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हितगुज 


वैद्यकीय क्षेत्रासंदर्भात प्रचंड औत्सुक्य, रुग्णांविषयी आस्था, 
संशोधनात्मक वृत्ती, साहित्यिक प्रवृत्ती, सामाजिक भान इत्यादी 
लोककल्याणात्मक दृष्टिकोनातून तथापि जनमानसांचे अज्ञान, 
नकारार्थी दृष्टिकोन, पर्यायी भयावह परिणाम, आत्मघातकी मार्ग, 
स्वऔषधोपचार, अनारोग्य, पोटभरू मंडळींचे गैरफायदे घेण्याचे 
अघोरी मार्ग पाहून जिव्हाळ्याने हजारो रुग्णांवर यशस्वी उपचार 
करताना वेळेची उपलब्धता नसूनदेखील, प्रचंड प्रतिकूल 
परिस्थितीत विविध वृत्तपत्रांमधून १५४४ ( पंधणशे चोव्वेचाळीस 
हा विक्रम आहे. ) लेख आणि इतर पुस्तकांव्यतिरिक्त ९ 
आरोग्यविषयक पुस्तके लिहिली. 

। सर्व पुस्तकांचे योगदान चोखंदळ वाचक, गरजू रुग्णांनी 
जनजागृतीसमान स्वीकारल्याचा सार्थ अभिमान बाळगून ह्या 
पुस्तर्काचा स्वीकार प्रेमानंदाने सर्वार्थाने आपलेसे केल्यास अविरत 
खटाटोप सार्थकी लागल्याचे समाधान लाभो. 

आरोग्याच्या सर्वांना शुभेच्छा ! 


- डॉ अथोक माने 


परिचय 


समाजमानवाच्या आधुनिक व्याख्येनुसार निव्वळ ऊर 
फाटेपर्यंत पैशाच्या मृगजळामागे धावणे. तथापि, जीवघेण्या 
स्पर्धमध्ये नकळत मेंढरांप्रमाणे घोळक्यात सामील झाल्याने 
दीर्घायुष्य, ठणठणीत आरोग्य, चिंतामुक्त आयुष्य, निर्मळ 
जीवन, निरामय कामजीवन, मनसोक्त आनंद, हर्षमयी समाधान 
किंवा निखालस जीवनपद्धतीचा योग अक्षरश: दुर्मिळ झाल्याचे 
चित्र सर्वत्र स्पष्ट होऊ पाहतेय, ही अतीव चिंतेची बाब ठरतेय. 
आहार, दैनंदिन आराम, झोप, चिंतन, चिंतामुक्त आयुष्य, 
व्यायाम, मालिश, निसर्गाचे अवघे देखणेपण किंबा गरजेनुसार 
त्याचा वापर, अतिरेक स्नानादी अत्यावश्यकता, चंगळवादाची 
नेमकी गरज न कळल्याने गैरसमजाचे साक्षात पेव फुटल्यासमान 
मानवी संस्कृतीच्या चुकीच्या पायावर आरोग्याचा इमला 
डळमळीत झाल्याने कळकळीने समाजाच्या बांधिलकीतून 
अर्थात बांधवांच्या विनंतीवजा पत्रांनी प्रेरित होऊन दरदिनी एक 
प्रश्‍न आणि समर्पक प्रचंड उपयुक्त थोडक्यात उत्तर असा 
* आरोग्यगाथा 'चा परिपाठ करण्याचा आटोकाट प्रयत्न केला 
आहे. 
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च्य 
प्रश्‍न : मनुष्याने किती तास झोप घ्यावी 

उत्तर : ' रेस्ट इज अ बेस्ट मेडिसीन * असे प्रज्ञावंतांनी 
सांगितले आहे. भारतासारख्या महान संस्कृती लाभलेल्या 
देशामध्येदेखील झोपेविषयी समज कमी आणि गैरसमज अफाट 
आहेत. 

वास्तविक झोप किती घ्यावी, हे प्रत्येकाबाबत निक्षून 
सांगणे किंवा तज्ज्ञांमार्फत ठरविणे हास्यास्पद ठरू शकेल. छत्रपती 
शिवाजी महाराज, थोर अहिल्याबाई होळकर, झाशीची राणी 
लक्ष्मीबाई, पंतप्रधान नेहरु यांना केवळ तीन तास झोप पुरेशी 
ठरत होती. जगज़ेता सिकंदर किंबहुना नेपोलियन साक्षात रणकंदन 
माजले असताना छोटीशी डुलकी घेऊन ताजातवाना होई. तथापि 
त्याची झोपही आश्चर्य वाटण्याइतपत तीन तासांपेक्षा कमीच होती. 
आहारासमान झोप ही आरोग्याची कास असल्याने पुरेशी घ्यायला 
हवी. अतिनिद्रा, अनिद्रा, कमी निद्रा, अनियमित, अवेळी निद्रा 
वाईट असते; परंतु आजारी, नवविवाहित, बेचैन, लठ्ठ, कृश, 
तरुण तथापि वृद्धांच्या झोपेच्या कालावधीमध्ये तफावत असणे 
स्वाभाविक आहे. प्रदेश, राज्य, देशांच्या भौगोलिक परिणामांनुसार 
झोपेची वेळ कमीजास्त असू शकते. 

मेहनत, व्यायाम, गृहकृत्ये, आळशी लोकांच्या झोपेमध्ये 
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फरक असतो. पंचावन्न वयावरील व्यक्तींना साधारणत: आठ तास; 
कामगार, शेतकरी, मेहनत, व्यायामपटूंना नऊ तास; बुद्धिजीर्वी- 
साठी साडेसहा ते सात तास झोप योग्य ठरते. बालकांना वयानुसार 
पण तुलनेने बरीच जास्त झोप आवश्यक वाटते. यौवनाची 
लक्ष्मणरेषा ओलांडणाऱ्या नवतरुण, तरुणींना आळसवजा गाढ 
झोपणे आणि लोळणे प्रकारातील जास्त झोप निसर्गत: अत्यावश्यक 
असते. अत:एव अनुभव हाच गुरू समजून झोपेचा कालावधी कमी- 
जास्त करणे किंवा तज्ज्ञांचा सल्ला आवश्यक घ्यावा. 


(> 


प्रश्‍न : चांगल्या आरोग्यासाठी कधी निजावे, कधी उठावे ? 

उत्तर : ' लवकर निजे लवकर उठे । तया ज्ञान, आरोग्य, 
संपत्ती भेटे ।। ' ही म्हण प्रचलित आहेच. शास्त्रवचनांमध्ये 

ब्राह्ममुहूर्ते बुध्येत धर्माथो चा5 नुचिन्तयेत * ब्राह्ममुहूर्ती अर्थात 

पहाटे ४ च्या आत उठून शरीरधर्म, स्नानादी कार्ये, परमार्थ 
पूजाअर्चा तथापि व्यायाम, गृहकृत्ये, हिंडणे-फिरणे केल्याने 
ठणठणीत आरोग्य, ब्रह्मचर्य, तेज, एकंदरीत प्रफुल्लीतपणा, तथापि 
दीर्घायुष्याचा लाभ होतो, असे स्पष्ट केले आहे. 

यदा ठु मतायि कलाते कर्मात्मान: क्लमान्वित: 

विकयेथ्यो निवर्तन्ते सदा स्वापिती सानव; 


1 ६ । झोप-उपचार 


हे विख्यात प्रकांडपंडित चरकांनी सांगितलंय. याचा सरळ 
अर्थ मन, शरीर, अंत:करणातून थकवा जाणवल्यास तथापि 
इंद्रियांना श्रम जाणवल्यास मानवाला निद्रेची गरज भासते; परंतु 
मनुष्याने निजावयाचे कधी हा यक्षप्रश्न आहेच. प्रकृतीनुसार दिवस 
कामांसाठी आणि रात्र ही विश्रामवजा झोपेसाठी असते. पशु- 
पक्ष्यांकडून ही शिकवण मानवाला मिळत आली आहे. 

रात्री भोजनानंतर दीड ते अडीच तासानंतर * वॉर्मअप * 
अर्थात्‌ हलका हातापायांचा व्यायाम घेऊन रात्री १०च्या दरम्यान 
झोपून सकाळी ३ ते ४च्या दरम्यान (बह्मयुहूती,) उठून 
कर्मकांडास सुरुवात करावी, असे जुनेजाणते वयोवृद्ध, जाडजूड 
धर्मग्रंथ सुचवितात; तरी सध्याच्या यंत्रयुगात हा प्रकार 
पटण्यासारखा खचितच नव्हे. रिटायर्ड लोकांना फावल्या वेळात 
विश्रांती, झोप सुलभरित्या काढता येत असल्याने तथापि तरुण 
पिढींना ब्रह्ममुहूर्ती उठविण्याचा चंग बांधण्याच्या उद्देशाने उठवून 
कामकाजाला जुंपून स्वत: निवांत जीवन जगणे क्रमप्राप्त आहे. 
तथापि, इतक्या पहाटे उठून इतरांच्या झोपेचे खोबरे करू नये, 
असे मनापासून वाटतेय. काळ बदललाय. कामकाज, नोकरी, 
व्यवसाय, उद्योगधंदे, शिफ्ट ड्यूटी इत्यादींमुळे नैसर्गिक नियमांना 
पूर्णविराम न डावलता रात्रौ १० ते ५ वाजेपर्यंत किंवा गरज 
वाटल्यास जास्त झोपायला हरकत नाही. 
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निद्रायलं युख-दुखं पुश्‍ि: कार्य बलाबले / 
कुषवा क्लीबता जान, अज्ञान जीविन तथा ॥ 


आयुर्वेदामध्ये स्पष्ट म्हटलेय की, जीवनातील सुख, दुःखे, 
आरोग्य अर्थात पुष्टता, अशक्तपणा, जोश-शक्ती, ज्ञान, अज्ञान, 
जीवन वा मरण सर्वे गोष्टी निद्रेवर प्रामुख्याने अवलंबून असल्याने 
निव्वळ आधुनिकीकरणापायी जाडजूड शास्त्रवचनांच्या नादी न 
लागता; परंतु अतिरेकी न बनता निसर्गनियमांनुसार निदान राञ 
११ ते ६पर्यंत अवश्य निजावे. विशेषत: * झोपा आणि झोपू 
द्या | या तत्त्वाची अंमलबजावणी करू न शकल्यास तज्ज्ञांचा 


सल्ला घ्यावा. 


प्रश्‍न : झोपण्यासाठी ढोबळ दिशा कोणती योग्य ठरते ? 
उत्तर : ' कंडिशन्स मोल्डजू्‌ मॅन * असे सार्थपणे म्हटले 
आहे. वास्तविकरित्या दिशाहीन ठरलेल्या आधुनिक मानवाला 
दाहीदिशा समान भासतात. परिस्थितीने खचलेल्या पामरांना 
तथापि सर्वसाधारण व्यक्तींना झोपण्याच्या दिशेसंबंधी ज्ञान अवगत 
नसावे किंवा ठाऊक असल्यास परिस्थितीची शिकार ठरलेल्या 
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झोपपटूंना मिळेल त्या दिशेचा आधार घेऊन निद्रेचा सराव करावा 
लागतो, हे कटुसत्य ठरते. 

प्रत्यक्षात साधारण व्यक्ती कोणत्याही दिशेने डोके, पाय . 
करून झोपल्याने बहुतांशी शारीरिक, मानसिक फायदे-तोटे 
जाणवत असूनदेखील त्याचा थेट संबंध निद्रेशी असतो, ही 
शास्त्रोक्त बाब दुर्लक्षित केली जात असावी. साधू, क्रवषिमुनी, 
तपस्वी, जाणकार, योगपटू किंवा आरोग्यपटूंना स्वत:च्या 
प्रकृतीनुसार निद्रा घेण्याची दिशा ठरविण्यासाठी अनुभवाचा 
आधार घ्यावा लागतो. 

परंतु चुंबकोपचारानुसार किंवा शास्त्रीय बैठकीनुसार, पृथ्वी 
हा भलामोठा चुंबकीय गोल असून पृथ्वीच्या चुंबकीय क्षेत्राशी समांतर 
पद्धतीने डोके दक्षिणेला आणि पाय उत्तरेला करून झोपणे 
प्रकृतिस्वास्थ्यास्तव आश्चर्यजनक, अद्‌भुतरित्या फायदेशीर ठरते. 

त्याचा सराव वर्षानुवर्षे केल्याने चित्त प्रफुल्लित राहणे, 
अकाली वृद्धत्व न येणे, केस लवकर न पिकणे, ताजेतवाने अर्थात 
चिरतरुण राहण्यासाठी निव्वळ शास्त्रीय पद्धतीने दक्षिणोत्तर 
झोपल्याने बहुतांशी रोगांचे पारिपत्य करता येऊ शकेल, असा 
चुंबकोपचारतज्ज्ञांचा दावा दुर्लक्ष्न चालण्यासारखा नाही. इतर 
साधकबाधक शंका, समाधान किंवा कोणत्याही त्रासासंबंधी 
अवश्य सल्ला घ्यावा. 
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प्रश्‍न : झोपण्याची जागा कशी असावी ? 

उत्तर : भारत देश महान आहे, परंतु लाखो लोकांना 
झोपण्यासाठी जागा उपलब्ध नाही. कुत्र्या-मांजरासमान माणसे 
रस्त्यावर, बागेमध्ये, गॅलरीत, गच्चीवर, कारखान्यांपुढे, रेल्वे 
प्लॅटफॉर्मवर, आगगाड्यांमध्ये, शेतांमध्ये, गटाराजवळ, वन- 
विभागांमध्येही दैवावर हवाला ठेवून झोपतात. रात्री बेरात्री रक्ताला 
चटावलेल्या वाघाने माणसे उचलून नेल्याच्या बातम्या वेळोवेळी 
वाचनात येत असतात. 

एकमेकांना चिकटून झोपण्याइतपत अपुरी जागा ना- 
इलाजाने वापरणारी बिचारी मंडळी खूप अस्तित्वात आहेत. 

आश्चर्याची गोष्ट म्हणजे तरीदेखील थकल्या-भागल्या 
श्रमिक जीवांना अशा स्थितीतही गाढ झोप लागते, हे प्रकृतीचे 
वरदान ठरते. 

विदेशांत मनुष्याचे वय, व्यवसाय, आजार, शारीरिक 
तापमान वगैरेनुसार झोपण्याच्या खोलीचे तापमान राखणे, 
नाईटलॅम्पचा प्रकाश कदापि डोळ्यांवर न येणे, ऐसपैस स्वच्छ 
जागा वगैरे बरेच चैनीखातर प्रकार आढळून येत आहेत. सरळ 
साध्या नैसर्गिक आरोग्यदायी झोपेसाठी निजावयाची खोली अगदी 
स्वच्छ असावी. भरपूर खेळती हवा राहणे अत्यावश्यक बाब 
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असूनही थेट छाती-चेहऱ्यावर वाऱ्याचा सदोदित झोत येऊ न 
देण्याची दक्षता घ्यावी. कोंदट, दमट, घाणेरड्या जागेमध्ये झोपू 
नये. तुळशीच्या मंजिऱ्या, कापूर, लवंग, एरोमा तेलाचा वापर, 
जमल्यास सुगंधी फुलाने वातावरण प्रफुल्लित ठेवावे. खोलीमध्ये, 
बाहेर झाडे, कुंड्या जवळ असू नयेत. 

बिछाना नरम, गरम, अस्वच्छ जाडजूड नसावा. कठीण 
बिछाना अर्थात जमिनीवर चादर, चटई टाकून निजावे किंवा 
संधिवात इत्यादी त्रास असल्यास लाकडाच्या फळीवर चादर 
अंथरून निजावे. अंगावर पातळ चादर घ्यावी. गरज नसल्यास 
पंखा टाळणे. उत्तम किंवा विशेष सल्ल्यांसाठी आवश्यक संपर्क 
करावा. 


प्रश्‍न : झोपण्यासाठी पुरेशी जागा किती असते? 
उत्तर : ' इन्सान को बस ५-६ फीट जगह काफी होती 
है अशी कहावत सर्वत्र प्लित असली तरी अखेरच्या 
चिरनिद्रेसाठी ५ ते ६ फूट जागा पुरेशी असते, असे म्हटले 
जाते. 
झोपण्यासाठी मध्यम आकाराच्या स्त्री किंवा पुरुषांना 


झोप-उपचार ] ११ । 


सर्वसाधारणपणे २ फूट बाय ६ फूट जागा योग्य वाटत 
असूनदेखील इतर बाबींचा ऊहापोह होणे क्रमप्राप्त ठरावे; 

दिवसरात्र अंग आक्रसून बसणे, उठणे, चालणे, झोपण्याने 
शरीराचे भयानक नुकसान दृष्टिपथास येऊ लागले आहे. 

वास्तविकरित्या झोपतेवेळेस हातपाय ऐसपैस पसरून 
झोपणे अनिवार्य आहे. अंग आखडून कदापि झोपू नये. यासाठी 
भलीमोठी जागा उपलब्ध झाल्यास उत्तम. अन्यथा निदान कूस 
बदलता येणे, हातपाय पसरणे, थोडेफार लोळता येणे, ही चांगल्या 
झोपण्याच्या जागेची व्याख्या होऊ शकेल. 

प्रत्यक्षात एकमेकांना चिकटून झोपणे विक्षिप्त प्रकार ठरेल. 
प्रेमापोटी पती-पत्नीदेखील सातत्याने जवळ झोपणे आरोग्याच्या 
दृष्टिकोनातून आक्षेपार्ह आहे. 

जागेची उपलब्धता नसल्यास आरोग्यज्ञान अक्षरक्ष: फुकट 
ठरते. थोडीफार अनुकूलता असल्यास ऐसपैस निजण्याची 
व्यवस्था करणे हितावह आहे. सुदैवाने भलीमोठी जागा असली 
तरीदेखील पती-पत्नीने प्रासंगिक वेळ सोडल्यास दूर झोपावे. 
प्रचंड लाडावलेल्या मुलांनाही जवळ झोपू देऊ नये. हातपाय न 
पसरणे, कूस बदलता न येणे किंवा एकमेकांना श्‍वास-उच्छवास 
घेण्यास अडथळा होणे, ही चांगल्या निद्रेची लक्षणे खचितच 
नसून ह्यायोगे उलटपक्षी विपरीत त्रास होण्याची शक्‍यता नाकारता 
येत नसल्याने शंकानिरसनासाठी संपर्क करावा. 
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प्रश्‍न : कोणत्या कुशीवर झोपावे ? 

उत्तर : प्रत्यक्षात झोपण्याच्या जागेची भीषण विवंचना 
सतावीत आहे. अशा परिस्थितीत कूस बदलण्याच्या पद्धतीला 
चैन म्हटल्यास वावगे ठरू नये. 

रस्त्यावर, फूटपाथवर झोपण्यासाठी पैसे द्यावे लागतात. 
रेल्वेगाडीत, बागेमध्येही चिरीमिरी दिल्याशिवाय सुखाची झोप 
मिळू शकत नाही. यास्तव काही महाभाग दुतर्फा वेगाने धावणाऱ्या 
गाड्यांच्यामध्ये असणाऱ्या ' डिवायडर 'मध्ये पुलाखाली झोपण्याचे 
धारिष्ट्य करून दुर्दैवाने कायमची चिरनिद्रा पत्करतात. 

पत्नीच्या विरुद्ध दिशेला सातत्याने कूस बदलून झोपल्यास 
गृहकलह, घरकंप, आवडती भाजी, आमटी कमी किंवा घरद्रोही 
ठरविले जाईल. यातील गमतीचा भाग सोडल्यास पती-पत्नीचे 
एकमेकांना शवासोच्छ्वासास अडथळा होणार नाही, हातपाय 
ऐसपैस पसरता येईल इतपत कूस बदलून झोपणे अगत्याचे आहे. 

मध्यम आकाराच्या बेडवर ( सोफा-कस-बेडवर,) पती- 
पत्नी, एखाद्दोन मुले घेऊन झोपणे हा आरोग्यशास्त्राचा मजेशीर 
विनोद ठरतो. श्वासोच्छ्वासास अडथळे, हातपाय आखडणे, 
बेडच्या कोपऱ्यात झोपणाऱ्याला कडेच्या दिशेने तोंड करून 
आयुष्यभर झोपावे लागते. न झोपल्यास पलंगावरून कडेलोट 
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होण्याची शक्‍यता भेडसावत राहते. या बाबतीत निदान कोपऱ्यातील 
व्यक्तींनी एकमेकांच्या जागा आठवड्याने बदलाव्यात; परंतु 
हटवादी व्यक्ती पंख्याच्या हवेखालील जागा सोडायला तयार 
नसतात. 
अँक्युप्रेशरमधील झोन थेरेपीनुसार दहा भागांपैकी दोन 
भागांमध्ये नाकाच्या दोन नाकपुड्यांची वर्गवारी होते. त्यांच्या 
बिंदूवरील दाब, श्वसनानुसार फायदे-तोटे मिळू शकतात. 
शरीरातील मुख्य बहात्तर नाड्यांपैकी दहा प्रमुख असून 
योगशास्त्रानुसार प्राणशक्तीचा संचार होण्यासाठी नाकपुडीतून 
वाहणाऱ्या इडा, पिंगला आणि सुषुम्ना या नाड्या सर्वश्रेष्ठ 
असल्याने, तथापि पिंगला नाडीचे ( उजवी नाकपुडी) भेदन 
केल्याने जागृतीमुळे मस्तकाचा उष्ण पुरुषशक्ती असणारा भाग 
जागृत होणे किंवा शीतलीवजा “ आ “ वासून आतमध्ये हवा 
खेचून झोपणाऱ्या मंडळींना आश्चर्यकारक थंडीची बाधा होणे, 
तसेच सातत्याने एका कुशीवर झोपल्याने ठराविक शारीरिक 
भागांवर अनपेक्षित दाब, अपेक्षित फायदा या दृष्टिकोनातून रक्त- 
संचार होण्यासाठी कूस बदलणे श्रेयस्कर ठरावे. शरीर- 
, शास्त्रानुसार दर बारा मिनिटांनी / अव्हरेज,) मनुष्य कूस बदलतो; 
पण प्रत्यक्षात बरेच महाभाग तासन्‌तास कूस बदलण्याची तसदी 
झोपेतदेखील घेत नाहीत. पालथे कधीही झोपू नये. झोप 
येईपर्यंत पाठीवर झोपणे योग्य असून डावी व उजवी बाजू 
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अधूनमधून कूस बदलून झोपणे केव्हाही चांगले, काही 
जाणकारांच्या मते, शक्‍यतो जास्त वेळ डाव्या कुशीवर निजणे 
आरोग्यप्रत असते. तरी शंकासमाधानासाठी तज्ज्ञांचा सल्ला 
घ्यायला हरकत नाही. 


आहे का? 

उत्तर : चित्रपट ' श्री ४२० * संगीत- शंकर जयकिशन, 
गीतकार - शैलेंद्र, राज कपूरने जबरदस्त अदाकारीने गीताला 
न्याय दिला आहे. बोल होते, “ मेरा जुता है जपानी, ये पतलून 
इंग्लिश्तानी, सर पे लाल टोपी रुसी, फिर भी दिल है हिंदुस्थानी 
या गीताच्या धर्तीवर आधुनिक झोपपटूंनी आपल्या बिछान्याचे 
रसभरीत वर्णन करायला हरकत नाही. 

आश्‍चर्य वाटते ! ओठांना लिपस्टिक, गालांना पावडर, 
केस, मान, हातांची नखेदेखील पेंट करणाऱ्या आधुनिक मदालसा 
किंवा मर्दानी बाह्योपचारानुसार काख, छाती, मान, चेहऱ्यावर 
पावडर, स्नो, अत्तरे इत्यादींचा वापर करणाऱ्या बहाद्दरांचा स्वत:चा 
७ ते ८ तास प्रदीर्घ काळ झोप घेण्याचा बिछाना इतका अस्वच्छ, 
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कळकट का असतो, हे आजतागायत न उमजणारे कोडे ठरते. 
असा घाणेरडा बिछाना हट्टी पाहुण्यांना पळविण्यासाठी उपयोगात 
आणता येऊ शकतो. 

निजावयाची जागा स्वच्छ, मोकळी तसेच बिछाना 
स्वच्छ, साधा, सुटसुटीत असणे अतीव गरजेचे असते. जाडजूड 
उशा, तक्के, गादी अधुनमधून वापरायला हरकत नसली तरी 
उशी, तक्के, गादीचे कापड अधुनमधून धुणे, उन्हात गादी, 
उशी वाळवून घेणे, गादीच्या आतमधील कापसाची लेव्हल 
योग्यरित्या करण्यासाठी धोपटणे, कापूस काढून व्यवस्थित 
करणे इत्यादी कामे न कंटाळता अधुनमधून करणे अनिवार्य 
आहे. 

शरीरशास्त्रानुसार गादी वापरणे तितकेसे पटण्यासारखे 
नाही. बिछाना स्वच्छ, टणक असावा. ज्यायोगे शारीरिक 
रक्तसंचार, रक्ताभिसरणास मदत होईल. उशी छोटी किंवा मध्यम 
आकाराची असावी. उशीऐवजी हाताचा वापर डोक्याखाली 
कदापि करू नये. ब्रह्मचारी, योगी, साधू, क्रषी, मुनीजन किंवा 
व्रतस्थ वृत्ती असणारी मंडळी नरम, गरम, जाडजूड गादी कदापि 
वापरत नाहीत. साधक-बाधक शंकानिरसन फायदे-तोटे जाणून 
घेण्यासाठी तज्ज्ञांचा सल्ला अवश्य घ्यावा. 
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प्रश्‍न : अति झोपणे किंवा कमी निद्रेमुळे कोणते रोग 
होतात ? 

उत्तर : कोणताही अतिरेक किंवा अर्धवट, अपुरेपणा 
निसर्गत: दोषयुक्त असतो. प्रत्यक्षात वास्तव जीवनामध्ये पाण्याला 
साक्षात्‌ '* जीवन * म्हटले जाते. अर्थात हवा आणि अन्नाचा क्रम 
त्यानुसार वरचा किंवा बरोबरीचा; क्रमश: म्हटले तरी निद्रा किंवा 
झोपेचा क्रम पाण्याच्या अक्षरश: बरोबरीचा ठरविण्याशिवाय 
गत्यंतर नाही; इतपत प्रचंड महिमा, यशोगाथा झोपेची ठरते. 

पाण्याशिवाय मनुष्य तडफडून मरतो हे त्रिकालाबाधित 
सत्य आहे. तद्वत जुलमी राजांनी पूर्वीच्या काळी गुन्हेगारांना 
निव्वळ जागरण करायला लावून मृत्यूची शिकार ठरविले आहे. 

प्रकतिमान, गरज, आजार, हंगाम, देशाचे भौगोलिक 
वातावरण, प्रासंगिक निकड, नवविवाहित, बालके, नवतरुण, 
तरुणी, कृश किंवा लठ्ठ इत्यादींनुसार झोप कमी-जास्त 
असल्याने, प्रमाण थोडेफार कमी झाल्याने तितकासा लक्ष्यवेधी 
फरक आढळून येत नाही. तथापि, सातत्याने गरजेपेक्षा कमी 
किंवा जास्त निद्रा प्रकृतीवर शारीरिक मानसिक बदल प्रकर्षाने 
ठळकपणे जाणवून देते. 

अनिद्रा म्हणजे निद्रा न येणे, कमी येणे. त्यासमान 
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वेळेअभावी अपुरी झोप घेणेदेखील घातक असून त्यामुळे 
महत्त्वाच्या प्रायधारक अवयवांना विश्रांती योग्यरित्या न 
मिळाल्याने स्फूर्ती, चुस्ती, जोश न वाटणे, मरगळ, दुबळेपणा, 
अशक्तपणा, रक्तशुद्धीची वानवा, स्नायूंचा कमजोरपणा, 
आतड्यांची अकार्यक्षमता, अनामिक थकवा, चिडचिडेपणा, 
रक्तदाब, अकाली वृद्धत्व, मनोभंग, सौंदर्याचा ऱ्हास, अशांती, 
रोगप्रतिकारशक्ती क्षीण होणे, उन्माद, कामज्वर, जखमा लवकर 
भरून न येणे, अनाकलनीय जडत्व, ग्लानी, डोकेदुखी, 
बद्धकोष्ठता, भूक न लागणे, मैथुनशक्तीचा अभाव इत्यादे भयानक 
प्रकारे शारीरिक, मानसिक त्रास अनिद्रा किंवा अपुऱ्या निद्रेमुळे 
उद्‌भवू शकतात. 
अकाले७तिप्रकंगाच्च न च नित्रा निणेविका 
सुखायुकी फ्यकुयाते कालरात्रिरिकायरा ॥/ चरकसंहिता 
अकाली निद्रा, अधिक किंवा जास्त प्रमाणात निद्रेचा त्याग 
करावा, अन्यथा अशा निद्रेमुळे फायद्याऐवजी नुकसान, शारीरिक, 
मानसिक जीवनाचा आधार नष्ट होतो. ही निद्रा काळरात्रीसमान 
ठरते. याचा अर्थ अतिनिद्रा हीदेखील अपुरी निद्रा किंवा 
अनिद्रेसारखीच भयानक असते. 
प्रचंड आळस, सुस्ती, जडत्व, लठ्ठपणा, चित्त विचलित 
होणे, चंचलता, अनाकलनीय उन्मादकता, स्वप्नदोष, बुद्धीमांद्य, 
अनामिक भय इत्यादी त्रास अतिनिद्रेमुळे होत असल्याने तथापि 
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निव्वळ लठ्ठपणा ही अध्य अधिक आजार, रोग, दोषांची जननी 
असल्यामुळे अनिद्रा-अपुरी निद्रेसमान अतिनिद्रा ही काळझोप 
ठरत असल्याने शंका समाधान किंवा मार्गदर्शनासाठी तज्ज्ञांचा 
सल्ला अवश्य घ्यावा. 


प्रश्‍न : ट्रेन, बसमध्ये थकव्यामुळे झोपणे आरोग्यदायक 
असते का? 

उत्तर : * बाळा जो जो रे हे अंगाई गीत अतीव ममतेने 
गाऊन, प्रेमभराने आईने थोपटून झोपण्याची बाळाची सवय 
वयोवृद्ध झाली तरी सुटत नाही किंवा अजब आधुनिकीकरणाची 
अपुरी झोपेची शिकार ठरलेली बहुसंख्य मंडळी ट्रेन, बसच्या 
सुरुवातीलाच वाऱ्याची झुळूक, पाळण्यासमान हलणे, सहप्रवासी 
निव्वळ अंग टेकण्यासाठी असतात, असा समज करून डाराडूर 
झोपण्याचे सत्कर्म नित्यदिनी पार पाडतात. त्यांना झकासपैकी 
विचित्र झोपेची गिफ्ट दररोज मिळत असताना बोनसच्या स्वरूपात 
पाठदुखी, खांदेदुखी, मानदुखीचा लाभ अनायासे होऊ शकतो. 
मान लोंबकळत, पाठ-मानेच्या विक्षिप्त अवस्थेत कुंभकर्णी झोप 
ते अक्षरश: सहप्रवाशांना त्रास देऊन उपभोगत असतात. 
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पाठीचा कणा हा दीर्घायुष्याशी अत्यंत जवळचा संबंध 
ठेवणारा शरीरावयव असून त्याच्या मणक्यांशी विविध इंद्रियांची 
कार्यक्षमता अवलंबून असते. 

अशा प्रकारे झोपणाऱ्या मंडळींना प्रामुख्याने ' सव्हयकाल 
स्पॉण्डिलायटिस *, चा त्रास उद्‌भवू शकतो. हा अत्यंत त्रासदायक 
प्रकार असून वेळप्रसंगी मानेची साधी हालचालदेखील करणे 
जिकिरीचे होऊन जाते. 

अतएव ट्रेन, बसमध्ये न झोपता, ऑफिसमध्ये झोपण्याचे 
पातक न करता चंगळवादी भूमिकेला थोडीशी मुरड घालून 
घरच्याघरी पुरेसे योग्यरित्या झोपणे योग्य नाही का ? 

जगभर अनिद्रेची बोंब असताना अशा महाभागांना झटकन 
झोप येते, ही दोषाप्रद बाब आहे. आश्चर्यजनक प्रकारांनुसार 
राष्ट्रीय सौंदर्यस्पर्धेच्या अंतिम टप्प्यात तीन मादक स्पर्धा- 
सुंदरीदेखील झोपू शकतात, हे ताजे उदाहरण आहे. 

प्रामुख्याने अशा प्रकारे विक्षिप्त झोपेमुळे खांदेदुखी, 
पाठदुखी, मानदुखी होण्याची दाट शक्‍यता असून, त्यानुसार . 
संबंधित मणक्यांना इजा झाल्यामुळे वेगवेगळ्या व्याधी, दोष 
निर्माण होतात. ही बाब टाळण्यासाठी किंवा त्रास होत असल्यास 
त्वरित विशेषज्ञांचा सल्ला अवश्य घ्यावा. 
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प्रश्‍न : झोपेत घोरणे ही व्याधी आहे का? 

उत्तर : झोपेत घोरणे ही व्याधी असून घोरणाऱ्या व्यक्तीपेक्षा 
इतरांना त्याचा जास्त त्रास होतो, हे अर्धसत्य नाकारता येणार 
नाही. तथापि, आश्चर्याची बाब ही की, बंदुकीच्या गोळीचा 
भयानक सुसाट वेग आणि आवाज ऐकू न येण्यासाठी 
* सायलेन्सर ' लावता येतो. परंतु दुर्दैवाने आधुनिक मानवाने 
घोरण्याकंडे जास्त लक्ष दिले नसल्याने थातूरमातूर उपचार, 
उदा. आरामखुर्चीत झोपावे किंवा आयुर्वेद, अलोपॅथी तसेच 
होमिओपॅथीमध्ये इग्मेशिया ३० गोळ्या घेणे वगैरे उपाय अक्षरशः 
थिटे पडून धरणीकंप झाल्याप्रमाणे घोरणारी मंडळी घोरण्याचे 
व्रत अंगीकारून आणखी आजारी पडत आहेत. 

घोरणाऱ्या मंडळींचे तोंड झोपेदरम्यान सताड उघडे 
राहते, त्यांचे नाक अस्वच्छ किंवा काही कारणांनी ' ब्लॉक्ड 
झाल्यामुळे तोंडाने हवा घेऊन सोडतेवेळी हवा पातळशा तोंडातील 
टाळूच्या अस्तराला कंपन पावून विशिष्ट घोरण्याचा आवाज येतो. 

काही मंडळींचे घोरणेदेखील भल्यामोठ्या देहाप्रमाणे भरदार 
असते. थोडक्यात भूकंप नाही तरी मिनी मोटारबाईकच्या इंजिनचा 
आवाज वाटावा इतक्या जोरदार घोरण्याने संवेदनशील व्यक्ती 
बाजूला झोपणे अशक्य कोटीतील गोष्ट वाटते. त्यांच्या 
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घोरण्यादरम्यान कंप निर्माण होऊन गाल, ओठ, नाकपुड्याही 
थरथरत असल्याचा देखावा निर्माण होतो. 

वास्तविक हे सांगण्याचा उद्देश,हा की, घोरणाऱ्या मंडळींना 
उपाय ठाऊक नसावेत. अप्रत्यक्षरित्या ते दोषी असल्याने त्यांनी 
सातत्याने स्वतःचे नाक, तोंड स्वच्छ ठेवावे. योगोपचार, 
जलोपचार, दीर्घ श्वसन, संकल्पाने निव्वळ नाकाने श्वसनाचा 
आटोकाट प्रयत्न केल्यास बरेच नियंत्रण येऊ शकते. अन्यथा 
अशा प्रकारे तोंडाने श्‍वास घेतल्याने विविध आजार, व्याधींचा 
ससेमिरा चुकविण्यासाठी किंवा घोरण्यातून कायमची मुक्तता 
करण्यासाठी विख्यात निसर्गोपचार तज्ज्ञांचा अवश्य सल्ला घ्यावा. 


प्रश्‍न : अनिद्रेच्या त्रासामुळे स्लीपिंग पिल्स घ्याव्यात 
का? 

* नैन का चैन चुराकर ले गई, कर गई नींद हराम, 
चंद्रमा सा मुखा था उसका, नाम था चंद्रमुखी ' अशा प्रेमवीराला 
झोपेच्या गोळ्या देऊन झोपविणे खचितच योग्य नव्हे. हा झोपेवर 
किंबहुना प्रेमावर साक्षात अन्याय ठरेल, तद्वत अंगदुखी, परीक्षा 
जखम, इतरेतर औषधांचे दुष्परिणाम, चिंता, बद्धकोष्ठता 
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दुखणे-खुपणे, इंटरव्ह्यू, भय - संकटाची चाहूल, मुलांची शिक्षणे, 
लग्न, कौटुंबिक कलह, कार्यालयीन जोखीम, आर्थिक विवंचना 
किंवा तत्सम शारीरिक, मानसिक बऱ्याच व्यथा, व्याधी व्यापांनुसार 
उपचार करणे, यथायोग्य असून निव्वळ झोपेच्या गोळ्या घेणे हा 
* रावणोपचार € ठरतो. झोप न येणे किंवा अनिद्रेचा महारोग 
जडण्याची बरीच ' बरीवाईट ' किंवा खरीखोटी शारीरिक-मानसिक 
कारणे असूनदेखील हा प्रचंड मोठा पुस्तकाचा विषय ठरत 
असल्याने तो टाळून थोडक्यात परामर्श घेऊ या. अतिरेकी 
चिकित्सक * शॉर्टकट *नुसार पेपरमिंट्च्या गोळ्या दिल्यासमान 
झोपेच्या गोळ्या घ्यायला हरकत नाही, असे सुचवितात. हे निदान 
लक्षण योग्य नव्हे. झोपेचा त्यांनी न झोपता विचार करावा. 

ट्रॅकिलायझर, ( कांपोझ. वॅल्लियम ), अँन्टीडिप्रेसन्ट, 
अन्टीहिस्टेमाईन घटकयुक्त औषधे, मेथॅपायरीलीन ( काफोझ 
सोयिनेक्स,), एथॅनॉलअमाईन्स गटातील औषधे झटकन 
झोपवितात. 

कदाचित कुंभकर्णने त्यांचा जास्त डोस घेतला असावा. 
डायफेन हायड्रामाईन, हायड्रोक्लोराईड, डॉक्सिलामाईन साक्‍्सिनेट 
या दोन रसायनांची औषधे वगैरे बरीच महाप्रतापी, उपद्व्यापी 
रावणासमान औषधांचे साईड इफेक्ट्स लक्षात आल्यास मनुष्य 
निव्वळ ऐकण्यानेच गाढ झोपी जाईल, यात शंका नाही. शेकडो 
भयानक दुष्परिणाम दुर्लक्ष न करता ' अमेरिकन फूड अँण्ड ड्रग 
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अँडमिनिस्ट्रेशन “ने त्यावर लाखो बंधने घातली आहेत. उंदाहरणार्थ, 
१९७९ मध्ये मेथॅपायरीलीनमुळे / काँयोझ्य सोपिनेक्स गोळ्या.) 
कर्करोग होतो, हे पूर्णरित्या सिद्ध झाल्यानंतर यामधील घटकद्रव्ये 
असणारी विविध ६०० औषधे बाजारातून परत घेतली; पण ती 
नष्ट केली नव्हती. इतरत्र ती मिळत होती असे जाणकारांचे मत 
आहे. दुर्दैवाने तरीदेखील पायरील अमाईन मॅलिफट हे रसायन 
सुरक्षित समजून अमेरिकेत वापरले जातेय. अमेरिकेसारख्या प्रगत 
राष्ट्रामध्ये नित्यदिनी लाखो लोकांना ' स्लीपिंग पिल्स "चा आधार 
घ्यावा लागतोय, हा आधुनिकतेचा शाप असून याला उ:शाप 
नाही का ? नक्कीच आहे. योगशास्त्रानुसार शवासन, सर्वांगासन, 
सूर्यनमस्कार, निसर्गोपचारानुसार डोके, तळव्यांना तेल, 
नस्योपचार, शास्त्रोक्त स्नान, आहारोपचारानुसार गाजर रस, 
वेलची--खडीसाखरयुक्त दूध, हलका, पौष्टिक आहार, अँक्युप्रेशर 
श्वास आणि डोळ्यांचे व्यायाम, डोके, मेंदू आदींना रक्तपुरवठा 
सुरळीत चालू करण्यासाठी मानेच्या नंबर १ मणक्‍्यांवर अलगत 
मालीश, आश्चर्यजनक झोप आणणारी ज्ञानमुद्रा, मौन, सर्वांग 
मालीश किंवा सारासार झोपेला अनुकूलता आणण्यासाठी मंदमधुर 
संगीतोपचार, हास्योपचार, रंग चिकित्सेचा आश्चर्यकारक फायदा 
घेण्यासाठी विशेषज्ञांचा सल्ला अवश्य घ्या. 
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डड 


“प्रश्‍न : निद्रेचे महत्त्व आरोग्यासाठी कसे असते? 

उत्तर : ' निंद से सुख और शान्ति *, * निद्रायन्त सुखम्‌ 
महाविद्वान, पंडित, महर्षी चरक यांनी थोडक्यात समर्पकरित्या 
सुख व शांती निद्रेशिवाय मिळूच शकत नाहीत, असे स्पष्ट केले 
आहे. 

आयुष्याच्या नाण्याला दोन बाजू असून आरोग्य आणि 
दुसरी बाजू निद्रा ठरू शकेल, इतपत निद्रा हा आयुष्याचा अत्यंत 
महत्त्वाचा अविभाज्य भाग ठरतो. हवा, अन्न, पाण्याव्यतिरिक्त 
मुख्य घटकांमध्ये निद्रेचा अग्रक्रम आहे. 

शतकानुशतके झोप किंवा निद्रा या विषयावर संशोधने 
चालू आहेत. योग्यरित्या झोप न मिळणारी व्यक्ती कार्यक्षमतेने 
कामे करू शकत नाही. झोपेचे विविध प्रकार असून त्यानुसार 
दोष आढळल्यास निरनिराळे उपाय, तोडगे, उपचार केले जातात. 

वास्तविकरित्या निव्वळ ढोबळमानाने झोपणे, अवेळी 
झोपणे, अकाली निद्रा, अनियमित निद्रा, अयोग्य निद्रा, अफाट 
निद्रा, अपुरी निद्रा इत्यादींचा शास्त्रोक्तरित्या अभ्यास करून वय, 
व्यवसाय, गरज, हंगाम, आजारांचा साधक-बाधक मेळ घालून 
शास्त्रीय बैठकीनुसार विविध निद्रा अमलात आणण्याने ५० ठक्के 
वैद्यकीय उपचार आवरते घ्यावे लागत असून निष्कारण 
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दुष्परिणामांना तोंड द्यावे लागत नाही, इतका झोपेचा ' महिमा 
अगाध आहे. 

मेंदूमध्ये निर्माण होणाऱ्या विद्युत लहरींचा आलेख पाहून 
सखोल अभ्यासांती साधी झोप आणि झोपेमधील अडथळे. 
उदा. स्वप्ने, स्वप्नदोष, दातओठ खाणे, झोपेत चालणे, 
हातपाय आपटणे, बरळणे, किंचाळणे, मध्ये वारंवार उठणे, 
संभोगेच्छा इतर, तर शारीरिक, मानसिक व्यथा, वेदना, व्याधी, 
दोषांचा सविस्तर अभ्यास करून झोपेमधील अडथळे दूर करता 
येतात. 

योग्य झोप आल्यास मानवी बुद्धीचा ' करिष्मा ' खऱ्या 
रीतीने त्यांना आरोग्यदायक ' ऐश्वर्याचा * धनी बनवू शकतो. 
रक्तातील आम्लाचे प्रमाण २० टक्के प्रति आम्लाचे ( क्षार) 
प्रमाण ८० टक्के दरम्यान करण्यासाठी, तथापि निद्रानाशाचा 
पूर्ण बिमोड करण्यासाठी शास्त्रोक्त * क्षारांत, भोजनाचा * 
आस्वाद घेण्यासाठी तज्ज्ञांना पाचारण करण्यावाचून गत्यंतर 
नाही. 

निद्रा किंवा झोपेचे विविध प्रकार असून अडथळ्यांनुसार 
उपाययोजना करण्यासाठी किंवा झोपराणीची योग्यरीत्या 
* आराधना ' करण्यासाठी विशेषज्ञांचा सल्ला उपयुक्त ठरतो. 
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प्रश्‍न : मध्यरात्रीदरम्यान झोपूनदेखील नटनट्यांचे 
आरोग्य आणि टवटवीतपणा कसा कायम राहतो ? 

उत्तर : ' क्विक बिलिव्हर्स नीड ब्रॉड शोल्डर्स ' चटकन 
विश्वास ठेवणारा नेहमी फसतो, ही सर्वप्रचलित म्हण आहे. 
नटनट्यांचा पब्लिसिटी स्टंट करण्याचा मानस, आवाका, धडपड 
तथापि त्यानुसार त्यांची स्वतंत्र यंत्रणा उभारलेली असते. 

नटनट्यांचे स्वैर वागणे, बेतालपणा, छानछोकी, उछंखल- 
पणा, प्रेमातील भन्नाट प्रकार, अनियमित जीवन, बेशिस्त राहणे 
किंवा एकंदरीत सामान्यांपेक्षा वेगळे राहण्याची धडपड हा निव्वळ 
स्टंट असून प्रत्यक्षात व्यायाम, योगा, शास्त्रोक्त आहार, आचरण, 
नियमन तथापि गॉसिपनुसार प्रेमप्रकरणे हेदेखील बहुतांश थोतांड 
असूनदेखील सामान्यजनांना मूर्ख बनवून एकमेकांच्या संगनमताने 
सातत्याने प्रकाशात राहण्याची तजवीज असते, हे लक्षात न 
आल्याने अडाणी मनुष्याने हरखून न जाता स्वत:चे आयुष्य 
बरबाद न करण्यास्तव * दुरून डोंगर साजरे * या उक्तीनुसार 
त्यांच्या वैयक्तिक जीवनाकडे कानाडोळा करणेच श्रेयस्कर समजून 
वागावे. 

“* लवकर उठे... त्यास सर्व काही लाभे ' किंवा * लवकर 
निजे, लवकर उठे, तया ज्ञान, आरोग्य, संपत्ती भेटे ' ही म्हण 
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बऱ्याच अंशी खरी असली तरी आधुनिक यंत्रयुगात रात्रीची शिफ्ट 
ड्यूटी करून दिवसा झोपणे किंवा व्यवसायानुसार धावपळीच्या 
आराखड्यानुसार मध्यरात्रीदरम्यान झोपून सकाळी सूर्योदयानंतर 
बऱ्याच उशिरा उठूनदेखील केवळ नटनटल्याच नव्हे, तर 
व्यावसायिक, बडे उद्योगपती, कारखानदार इत्यादींचे नुकसान 
न होता चाकरमान्यांपेक्षा ठणठणीत आरोग्य पाहण्याचे दुर्भाग्य 
दिसून येत आहे. याचा शांतपणे सखोल विचार करता काही 
बाबी झटकन लक्षात येतात. इंटरनेट, पुस्तके, टीव्ही, 
रेडिओसारख्या बऱ्याच प्रसारमाध्यमांनी रईसजादा व्यक्तींना 
अक्षरश: आरोग्यपटू बनविण्याचा चंग बांधल्याने हिंडणे, फिरणे, 
व्यायाम, शास्त्रोक्त आहार, विविध स्नान प्रकार, अक्युप्रेशर, 
मालीशचा लाभ सातत्याने घेत राहिल्याने अवघा दिनक्रम 
* उलटापालटा ' केल्याने त्यांचे विपरित नुकसान होत नसल्याचे 
स्पष्ट चित्र दिसत आहे. त्याउलट सामान्यजनांनी ब्राह्ममुहूर्ती उठून 
सतत धावपळ करून, आरोग्याकडे पाठ फिरवून निव्वळ वेळच्या 
वेळी झोप घेतल्याने तेवढे फायदे पदरात पाडून घेता येत नाहीत, 
याचे भान ठेवून किंवा मार्गदर्शनासाठी, चिकित्सेसाठी विशेषज्ञांचा 
सल्ला घ्यावा. 
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प्रश्‍न : निद्रा येण्यासाठी बिछाना कसा असावा ? 

उत्तर : ' इब्तदाये इश्क में हम सारी रात जागे, अल्ला 
जाने क्या होगा आगे, ओ मौला जाने क्‍या होगा आगे... असे 
गहिवरून गाणाऱ्या प्रेमवीराला झोपविणे साक्षात धन्वंतरीलादेखील 
शक्‍य होईल की नाही याची मनोमनी पूर्ण साशंकता वाटते. राहिला 
प्रश्न योग्य बिछान्याचा; त्याचा परामर्श आपण सामान्यजनांच्या 
दृष्टिकोनातून घेऊ या. 

हिंदू संस्कृती वादातीत महान आहे; परंतु जुन्यापुराण्या 
पौराणिक, परंपरागत, प्रादेशिक किंवा अतिरेकी हटवादी 
पुराणमतवादी महाभागांनी मोठमोठाल्या ग्रंथवजा बाडांतून 
झोपण्याच्या विक्षिप्त तऱ्हा, बिछान्याचा भलताच बाऊ केल्याने 
यदाकदाचित साधारण व्यक्तींच्या वाचनात असा प्रकार आल्यास 
उभ्या आयुष्यभर विचार करण्यामुळे त्या पामरांची झोप मात्र 
लुप्त होईल एवढं नक्की ! गहन, गूढवादी प्रकार तोही झोपेच्या 
बिछान्याचा; आश्‍चर्य हे की, याचा सारासार विवेकी उलगडा 
सहसा कुठे होण्यासारखा नाही, हा सर्व प्रकार बिछान्यात मोडतो 
की नाही याची मलादेखील अद्याप शंका वाटते. अतिवीर्यनाश 
हा प्रकार वाईटच ! सध्या विदेशातील ताजी खबरबात आहे की, 
वीर्य साठवून नव्हे, पण अतिप्रकार वर्ज्य समजण्यात युरोपातही 
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बराच वाव आहे; परंतु वीर्यरक्षण, ब्रह्मचर्य, कुंडलिनी जागृती, 
स्वप्नदोषनाशक, शीर्षासनतुल्य, वीर्योध्वीकरण निद्रा असे 
द्राविडीप्राणायाम झोपेमध्ये अंतर्भाव करणे म्हणजे निव्वळ सर्कस 
प्रकार म्हणावा लागेल. 

थोडक्यात, काही महात्म्यांच्या मतांनुसार बिछाना टणक 
किंवा कठीण असल्यावरच निजावे. अत्यंत नरम किंवा गरम 
बिछान्यांवर झोपू नये. जाडजूड, रेशमी बिछाना वापरू नये. 
महावस्त्रे वर्ज्य. एकटेच बिछान्यात निजावे. उन्हाळ्यात नाममात्र 
बिछान्यावर अर्धा तास दुपारी निव्वळ वामकुक्षी घ्यावी. रात्री न 
जेवता बिछान्यावर पडावे. उताणे किंवा पालथे झोपण्याची सवय 
असणाऱ्यांनी मोठा टॉवेल, पंचा वगैरेंची मोठी गाठ पोटावर बांधणे. 
गुडघ्याच्या आतमध्ये फूटबॉलसमान कापड गुंडाळून लावावे. 
जमल्यास भिंतीला एक पाय वर लावून झोपावे. 

हे सर्व प्रकार सर्कसमध्येही चालण्यासारखे वाटत नाहीत. 
हा सर्व सव्यापसव्य करण्यात रात्र जागवून दिवसभर झोपावे 
लागेल, ही अतिशयोक्ती ठरू नये. उदावर्त प्रकारातील वेग न 
रोखण्याचा परम उद्देश सुफल होण्यासाठी खूप '“शिणवटा 
जाणविल्यास मिळेल त्या बिछान्यात मनुष्य गाढ झोपी जाणे 
केव्हाही उत्तम प्रकार ठरेल 

कोमल नारी, शिशु, बालके, रोगी व्यक्ती यांची शय्या 
टणक, कठीण नसणे स्वाभाविक आहे. याचा अर्थ गुबगुबीत असावी 
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असा नसून दु:ख न देणारी मध्यम प्रकारची नरम - टणक शय्या 
असावी. स्वच्छ सूर्यप्रकाशात सुकविलेली, पुरेशी लांब असलेली 
उपरणे, चादरी, ब्लॅंकेट वगैरे घ्यावीत. गरजेनुसार स्वच्छ रजई, 
घोंगडी, दुलई वापरण्यास हरकत नाही. देश, प्रदेश, थंडी, 
उष्णतेच्या हंगामानुसार प्रमाण बघून बिछान्याची सोय करणे 
अगत्याचे असते. तसेच स्त्री, पुरुष, बालके, वयोवृद्ध, रोगी 
व्यक्तींना गरजेनुसार वेगवेगळ्या बिछान्यांची अपेक्षा असते. 
आपल्याकडे उन्हाळ्यात उघडे / मच्छरदाणीमध्ये,) नाममात्र 
बिछाना वापरून तसेच हिवाळ्यात ७५” उष्णतामान असणाऱ्या 
खोलीमध्ये निजणे यथायोग्य ठरावे. तरुणांना किंवा वयोवृद्ध, 
संधिवात इत्यादी प्रकारच्या रुग्णांना टणक बिछान्यावर झोपण्याची 
आरोग्यदायक सक्ती योग्य आहे. 

दोन व्यक्तींमध्ये अंतर किंवा जांघेमध्ये घर्षण, ओलावा न 
वाटण्यास्तव प्रत्येकाने गुडघ्याच्या खाली एक उशी वापरणे 
हितकारक आहे. बिछान्यामध्ये मच्छरदाणीचा अंतर्भाव व्हावा. 
बिछान्यावर एकटे निजण्याइतपत आपल्या महान देशात किंवा 
आपल्या घरातदेखील पुरेशी जागा नाहीय. म्हणून बिछाना 
तितकासा महत्त्वाचा नसून निद्रा प्रचंड महत्त्वाची आहे, हे जाणून 
घ्यावे किंवा शंका-समाधान, मार्गदर्शनासाठी तज्ज्ञांचा सल्ला 
घ्यावा. 
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प्रश्‍न : झोपतेवेळी दिवा आवश्यक आहे का? 

उत्तर : मुळीच नाही. हजारो वर्षांपासूनची जाणकारांची 
मते पाहता रात्री दिवा किंवा नाईटलॅम्प लावल्याने फायद्यांऐवजी 
शतपटीने नुकसान झाल्याचीच हजारो उदाहरणे आढळून आली 
आहेत. यंत्रयुगामध्ये रात्री कामधंदा, व्यवसाय, नोकरी आटोपून 
दिवसा झोपण्याचे तंत्र अवलंबिणाऱ्या थकल्याभागल्या जीवांनी 
उन्हाची तिरीप किंवा तीव्र उजेड डोळ्यांच्या पापण्यांवर न 
पडण्यास्तव स्वच्छ हातरूमाल डोळ्यांपासून कानापर्यंत अलगद 
बांधणे उत्तम प्रतिरोधकाचे कार्य करतो. वास्तविक काळा रुमाल 
कदापि न वापरता शक्‍यतो पांढरा किंवा इतर रंगाचा स्वच्छ 
रुमाल घड्या घालून अलगद बांधावा. रुमालाने प्रकाशाला 
अवरोध होऊन कानांवर आच्छादित असल्याने आवाजाचादेखील 
त्रास संभवणार नाही. 

इलेक्ट्रीकचा नाईटलॅम्प नसल्यास, दिवा, कंदील वापरत 
असल्यास झोपतेवेळी विझवून टाकणे. तेलाचा दिवा थोडाफार 
अशुद्ध वायुनिर्मितीचे कार्य करीत असतो. अगदीच भीतीदायक 
कारणांची पार्श्वभूमी असल्यास जाणकारांच्या मते एरंडेल तेलाचा 
दिवा बारीक करून झोपण्याच्या ठिकाणाहून दूर प्रकाश 
येण्याइतपत ठेवावा. त्याचा * चर्र..चर्र. € आवाज होऊ देता 
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कामा नये. 

फ्लॅट पद्धतीनुसार विविध रंगांचे नाईटलॅम्प वापरण्याची 
अयोग्य फॅशन झाली आहे. वर्णचिकित्सा किंवा सूर्यकिरण 
चिकित्सेनुसार जांभळा रंग अंधत्व, निळा रंग निद्रानाश; मानसिक 
दौर्बल्य, हिरवा रंग डोळ्यांत जाणवणाऱ्या वेदना, नारंगी रंग मानसिक 
बेचैनीसाठी प्रचंड उपयुक्त असूनही कृत्रिम रंगाच्या बल्बचा प्रकाश 
तितकासा सफल होत नाही, असे वारंवार स्पष्ट झाले आहे. 

अलिकडील विदेशी संशोधनानुसार काळोखात झोपल्याने 
डोळ्यांचे विकार कमी होणे, आत्मिक समाधान, मनोबलवृद्धी, 
कणखरता, शारीरिक जोश वाढणे, आश्‍चर्यकारकरित्या प्रचंड 
प्रतिकारशक्तीची वाढ होणे वगैरे सिद्ध झाल्याने शंकासमाधानासाठी, 
चिकित्सेसाठी तज्ज्ञांचा सल्ला घेणे हितकारक ठरेल. 


प्रश्‍न : झोपेत चालणे हा आजार असू शकतो का? 

उत्तर : शास्त्रीय परिभाषेत झोपेत चालणे हा दोष ठरला 
जातो. यंत्रयुगात गृहकृत्ये ,व्यायाम, मेहनत, शारीरिक श्रमांकडे 
आधुनिक मानवाने पाठ फिरविल्यामुळे साधे हिंडणे-फिरणे, चालणे 
हा खूप चांगला आवश्यक व्यायाम ठरूनदेखील झोपेत चालणे. 
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हा दोष भलताच अंगलट येऊ शकतो. 

* नीलकमल “सारखे हिंदी चित्रपट, कथा-कादंबऱ्या 
नाटके, पुस्तके किंवा ऐकीव माहितीनुसार आपण नेहमी झोपेत 
चालणाऱ्या व्यक्तीविषयी अजब गोष्टी ऐकतो. त्याचा शास्त्रोक्तरित्या 
परामर्श घेऊ या. न 

झोपेत चालणारी व्यक्ती कपडे बदलणे; अंगावरील चादर 
व्यवस्थित काढून बाजूला ठेवणे, दरवाज्याच्या कड्या काढून 
नेहमीप्रमाणे, परंतु थोड्याशा ग्लानीसमान चालू शकते. 
चित्रपटानुसार गाडी वगेरे चालविणे याबद्दल जाणकार अद्याप 
साशंक आहेत किंवा तसा पुरावा अद्यापपावेतो उपलब्ध नाही. 

मेंदूमध्ये ' निद्राविभाग * कार्यरत असून त्याचे झोप आणि 
चालण्यावर पूर्ण नियंत्रण असते. यामध्ये मेंदूमधील कॅल्शियमचा 
महत्त्वाचा वाटा असतो. दिवसा दैनंदिन हालचालींनुसार लॅक्टिक 
अँसिड, क्रॅल्शियम इत्यादींची शरीरांतर्गत निर्मिती होऊन रक्तामध्ये 
मिसळण्याची प्रक्रिया अविरत चालू असते. जेव्हा कॅल्शियम निद्रा 
विभागाकडे वाहून जाते, तेव्हा मनुष्याला झोपेची जाणीव होते. 

निद्रा विभागाच्या महत्त्वाच्या दोन कार्यपैकी मेंदूमधील 
शिणवटावजा आरामाची जाणीव, अर्थात * मेंदूची झोप * आणि 
दुसरे मज़ातंतूंमधील अनुत्साहामुळे गाढ झोप; परंतु दुर्दैवाने 
काही विक्षिप्त केसेसमध्ये मेंदूची झोप आणि शारीरिक जागृतीचा 
मेळ न बसल्यामुळे मेंदू झोपेत असूनदेखील शारीरिक 
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हालचालींनुसार व्यक्ती चालते. 

अशा चालण्यामुळे झोपेत असणाऱ्या व्यक्तीचे भयावह 
नुकसान होऊ शकते. प्रत्यक्षात ऐकीव माहितीनुसार बहुतेक 
झोपेत चालणाऱ्या व्यक्ती स्मशानात जाऊन का बसतात, हे मात्र 
विज्ञानाला मोठे कोडे वाटत आहे. तरीदेखील कोणत्याही 
शंकासमाधानासाठी तज्ज्ञांचा सल्ला अवश्य घ्यावा. 


ी :- जं > ठु र 2 
प्रश्‍न : झोपेत स्वप्ने, दातओठ खाणे, स्वप्नदोष, 
बरळणे कशामुळे होते ? 

उत्तर : ' भुली हुई यादों, मुझे इतना ना सताओ, अब 
चैन से रहने दो, मेरे पास ना आओ.. * असे साक्षात्‌ जागेपणी 
केविलवाणेपणे स्वतःलाच समजाविणाऱ्या, प्रतिनिधित्व करणाऱ्या 
फिल्मी अभिनेत्यांची अशी गत झाली असताना सामान्यजन या 
कचाट्यातून कसे बरे सुटणार ? मेंदूमधील निद्रा विभागामुळे 
गाढ झोप आली असताना मनुष्य साधारणतः सरासरी १२ 
मिनिटांनी कूस बदलणे किंवा हालचालींच्या निमित्ताने मच्छर 
चावल्यास हात हलवणे, तसेच त्यादरम्यान किंचित हृदयाचे ठोके 
कमी होतात. पचनशक्ती, यकृत, मूत्रपिंडे तथापि हवा, उजेड, 
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जोरदार वारा, जाणीव, श्रवणेंद्रिय, घ्राणेद्रियांचे कार्य सुरळीतपणे 
नित्याप्रमाणे चालू असते. 

महत्त्वाचे म्हणजे जागृतावस्थेतील निर्माण झालेला 
दुष्परिणाम किंवा दोषनिर्मितीचे पारिपत्य करण्याचे कार्य 
झोपेदरम्यान शरीरामार्फत करण्यात येते. तद्वत प्रकार शारीरिक, 
मानसिकरित्या अडचणीच्या, त्रासदायक तथापि आनंददायक 
बाबींचा पाठपुरावा झोपेदरम्यान प्रयत्न म्हणजेच दुःस्वप्ने, अत्यंत 
चांगली रोमँटिक स्वप्ने पडणे, क्लेशदायक घटनांचा आढावा 
घेण्यादरम्यान रागाच्या भरात दातओठ खाणे, बरळणे, स्वप्नांच्या 
माध्यमांतून प्रेमातिरेकामुळे स्वप्नदोष, अर्थात प्रत्यक्षात न 
घडणारे, भासणारे, जाणवणारे किंवा मनाच्या कोपऱ्यातील 
वैचारिक घटनांची स्वतःच्या अनुकूलतेनुसार पूर्ती करतेवेळी 
स्वप्नदोषाने परिणती होणे, हा मानवी स्वभावाचा पैलूही मानवी 
स्वप्नांच्या सहाय्याने सफल होत असल्याने शारीरिक, मानसिक 
संतुलन होते ही प्रकृतीची देणगी ठरते. 

त्यामुळे झोपेदरम्यान बहुतेक सर्व गोष्टी नॉर्मल असतात. 
प्रत्यक्ष जीवनातील प्रतिक्षिप्त क्रिया किंवा प्रतिबिंबे निद्रादरम्यान 
दिसून येत असल्याने बिथरून न जाता गरज भासल्यास योग्य 
तज्ज्ञांचा सल्ला घ्यावा. 
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प्रश्‍न : झोपेत मनुष्य मरतो का? 

उत्तर : छोटे आजार, दोष, व्याधी, रोगसमस्यांमुळे सहसा 
मनुष्य झोपेत मरणं शक्‍य नाही. प्रमुख रोगांपैकी किंवा समस्यांपैकी 
बेशुद्धी, ग्लानी, कोमा, चक्कर यामुळे मरणं याचा अर्थ ती निव्वळ 
लक्षणे असून मूळ रोग, कारणे वेगळी असतात. 

झोपेतच निधन झालं, सुटला बिचारा एकदाचा; असं 
एखाद्याच्या मृत्यूबाबत ऐकण्यात येते ते तितकंसं शास्त्रीयदृष्ट्या 
पटण्यासारखं नसतं. प्रमुख आजारांपैकी हृदयरोग किंवा 
हृदयविकाराचा झटका हे कारण मान्य केलं तरी काहीही धडपड, 
हालचाल न करता व्यक्तीचा मृत्यु झोपेत ओढवत नाही. 

अधुनमधून किंवा एकाएकी, अचानक हृदयात कळ, शूळ, 
वेदना जाणविणे, हृदयात गच्च आवळल्यासमान जाणीव, छातीत 
डाव्या बाजूला मरणप्राय असह्य वेदना होणे, डाव्या हातांना 
बधीरता, वेदना, चेहरा निस्तेज-प्रेतवत, चिकट वेगळाच 
घामेजल्यासमान देह, वेदनांचा काही मिनिटे, तास एखादेवेळी 
दिवसदेखील त्रास जाणविल्यास मनुष्य हालचालींशिवाय मरणं 
कदापि शक्‍य नसूनदेखील बऱ्याचदा घरची मंडळी डाराडूर झोपली 
असल्याने त्यांना मृत व्यक्तीच्या हालचाली लक्षात येत नाहीत. 
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हृदयविकाराच्या तीव्र झटक्यानंतर रोग्याचे हृदय अचानक 
बंद पडून रक्ताभिसरणाची क्रिया थंडावते. नाडीचे ठोके, 
श्वासोच्छवासाची क्रिया बंद पडते. रोगी बेभान, चेतनाहीन होऊन 
हालचालींचा अखेरचा प्रयत्न करतो. गंभीर प्रसंगी हृदय तीन 
मिनिटांपेक्षा जास्त बंद राहिल्यास मेंदूचे अपरिमित नुकसान तसेच 
चार मिनिटांपेक्षा जास्त वेळ बंद राहिल्यास त्वरित मृत्यु होतो. 
यास्तव वेगळा विषय ठरूनदेखील जीवनरक्षक क्रियांचा प्रयोग 
प्रत्येकाने शिकून घ्यावा किंवा शिकण्यासाठी तज्ज्ञांशी संपर्क करावा. 
क 


उत्तर : भयानक तुलना ठरेल ही ! झोप ही साक्षात्‌ 
हवीहवीशी वाटणारी, नितांत गरजेची, तनामनाला प्रफुल्लित 
करणारी, झीज भरून काढणारी, नैसर्गिक असून बेशुद्धी ही शरीर, 
मनावर अत्याचार घडविणारी. विस्मयचकित न होता मान्य करावे 
लागेल की झोप हवाहवासा वाटणारा समागम म्हटले, तर बेशुद्धी 
ही निव्वळ बलात्कार ठरावा इतपत दोन टोकांचा फरक या 
दोन्हीमध्ये आढळून येतो. 

वय, व्यवसाय, गरज, आजार, हंगाम, देशांनुसार झोपेचे 
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प्रमाण कमीअधिक असते. तद्वत बेशुद्धीचा प्रकार, प्रमाण, 
व्यक्तीनुसार तिचा कालावधी वेगळा असतो. निद्रा पूर्ण झाल्यावर 
जसा सुपरिणाम दिसून येतो, तसाच दुष्परिणाम बेशुद्धीनंतर 
आढळल्यास नवल वाटून घेऊ नये. कुंभकर्णाची ६ महिन्यांची 
झोप तसेच लक्ष्मणाची मूर्च्छा तथापि बेशुद्धी, तिचा प्रकार, प्रमाण, 
कालावधी यासंबंधी जाणकारांची वेगवेगळी भिन्न मते आहेत. 
झोप ही अत्यावश्यक असून बेशुद्धी तितकीच अनावश्यक 
ठरते. झोपेमध्ये विविध हालचाली होतात. हृदयाचे ठोके किंचित 
मंदावतात. पचनक्रिया सुरळीत चालू असते. यकृत, मूत्रपिंड 
कार्यशील राहतात. उजेड, वारा, उष्णता, थंडी, सुगंध इत्यादींचा 
परामर्श झोपेतदेखील घेता येतो. शारीरिक उष्णतामान फक्त एक 
सेंटीग्रेड खाली येते आणि महत्त्वाचे कार्य म्हणजे झोपेदरम्यान 
शारीरिक दोषनिर्मूलनाचे कार्य शरीरांतर्गत चालू असते. 

_ त्याउलट ग्लानी, चक्कर, भोवळ, मूर्च्छा किंवा साक्षात्‌ 
बेशुद्धी हा भयावह प्रकार आहे. बेशुद्धी हे लक्षण असून त्यामागे 
असंख्य कारणे आहेत. महत्त्वाची कारणे पुढीलप्रमाणे आहेत:- 
मेंदूला इजा, कामाचा अतिरेकी ताण, भयानक दमणूक, उन्हाची 
झळ, विषारी पदार्थ-फूड पॉयझनिंग, प्रचंड भीती, रक्त, आग 
पाहून, मेंदूच्या आवरणांना जंतूसंसर्ग, वेदना, मधुमेहाचा परिणाम, 
हृदयाचा झटका, ब्लडप्रेशर, अपस्मार, हिस्टेरिया, बाळंत- 
पणातील किंवा बाल्यावस्थेतील फिटस्‌, युरेमियाचा त्रास, 
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पक्षाघात, अतिशय जुलाबग्रस्तांचा डी-हायड्रेशन, भयानक 
खोकला, हिस्टेरियामुळे, झोपेच्या जास्त गोळ्यांमुळे, अत्यंत 
कडक पाण्याच्या / उष्ण) आंघोळीने, व्यसनांच्या अति डोसमुळे 
वगैरे बेशुद्धीचा त्रास होऊ शकतो. | 
झोपलेल्या माणसाला निदान उठविता येते. त्याच्या बऱ्याच 
हालचाली चालू असतात. बेशुद्ध झालेल्या व्यक्तींच्या बहुतेक 
सर्व संवेदना बोथट झालेल्या असल्याने कोणतीही जन्माची इजा 
किंवा अधूपण टाळण्यासाठी विशेषज्ञांचा सल्ला अवश्य घ्यावा. 


प्रश्‍न : झोपेतून उठल्यावर बेड टी, उष:पान किवा 
शिवाम्बू घ्यावी का? 

उत्तर : अति तेथे माती किंवा आधुनिकीकरणाची साडेसाती 
ठरावी इतपत सुशिक्षित लोकांचे खूळ म्हणजे बेड टी होय. आपल्या 
देशातील आतिथ्याचे प्रतीक तथापि राष्ट्रीय पेय म्हणून मिरविणाऱ्या 
चहामध्ये वरवर तरतरी प्रदान करण्याचा गुण सोडता शेकडो 
दुष्परिणाम स्पष्टपणे आढळून आले आहेत. यामध्ये वनौषधी 
वगैरे चहाप्रकारांचा अंतर्भाव होत नाही. उष:पान हे आयुर्वेदाने 
जगाला दिलेलें वरदान आहे. तसेच शरीर ही महान प्रयोगशाळा 
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असून तेथे व्याधी नाहीशी करण्यासाठी आवश्यक असणारी 
अमूल्य औषधे निर्माण करण्याचे अविरत कार्य चालू असते. 
शिवाम्बू ही अजब किमया करणारी पृथ्वीवरील साक्षात्‌ संजीवनी 
समजून पहाटे प्रथम शिवाम्बू घेतल्याने आशचर्यकारकरित्या 
रोगमुक्ती, दोष-निर्मूलन, निरोगीपणा लाभतो, असा शिवाम्बू- 
चिकित्सकांचा दावा आहे. 

हा सर्व मामला एकतर्फी मान्य केला तरी प्रथम मुद्दा अत्यंत 
वादग्रस्त, अज्ञानमूलक ठरत असल्याने स्वत:ला शहाणी, 
सुशिक्षित समजणारी मंडळी झोपेतून उठल्यावर चहा ( अर्थात 
बेड-ठी/), उष:पान किंवा शिवाम्बू प्राशन केल्याने साक्षात्‌ 
सृष्टीकर्ता ब्रह्मदेवदेखील त्यांना जास्त काळ वाचवू शकणार नाही. 
रात्री झोपण्यापूर्वी दात स्वच्छ करणे, चुळा, गुळण्या करणारे व 
तेदेखील न करणारे लोक पृथ्वीतलावर उपलब्ध आहेत. 

झोपेतसुद्धा अविरत पचनसंस्था, किडनी, यकृत, हृदय 
एवढेच नव्हे तर सर्व इंद्रियांचे कार्य चालू असते. किंबहुना, दोष- 
निर्मूलनाचे कार्य वेगाने चालू असल्याने नाक, तोंडाकडे विविध 
वायूनिर्मिती होत असते. याव्यतिरिक्त हिरड्यांना सूज, तोंड येणे, 
जीभ लाल होणे, हिरड्यांतून पू, दातदुखी, दातांना कीड, थरश, 
तोंडामध्ये किंवा जिभेवरील व्रण, मुखदुर्गंधी इत्यादींचा त्रास 
बहुतांशी व्यक्तींना असतो. 

कक्‍्लोरोफिलयुक्त, फ्लुओराइडयुक्त, जेल किंवा विविध 
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तऱ्हेच्या खऱ्याखोट्या आकर्षक जाहिराती देऊन खपविलेल्या 
टूथपेस्टचा दर्जा किंवा माऊथवॉश, शिन्सेस तसेच डेंटिफ्रासेस 
( दंतयंजन ) पेक्षा साधारणपणे दररोज ३५० मिली निर्माण 
होणारी मुखातील लाळ, सुगंधी पदार्थ, लवंग, कापूर, दालचिनी, 
वेलदोडाच नव्हे तर थंडाईयुक्त ( मेल) गोळ्या, च्युइंगमदेखील 
श्‍वासदुर्गंधी रोखण्यासाठी टूथपेस्ट, माऊथवॉशपेक्षा प्रभावी असून 
प्रचंड स्वस्त आणि मस्त असतात, असे अमेरिकेच्या नॅशनल 
अकॅडमी ऑफ सायन्सेस आणि फेडरल ड्रग अँडमिनिस्ट्रेशनचे 
तज्ज्ञ सांगतात. बहुतेक महाभाग निव्वळ टूथपेस्टने अर्धवटरित्या 
दात स्वच्छ करून किंवा माऊथवॉशच्या भरंवशावर राहून 
* लाइफवॉश * करण्याच्या हट्टाने पहाटेच्या प्रहरी ' हरी हरी * न 
म्हणता बेड टीचा आस्वाद घ्यायचे धाडस करतात किंवा अर्धवट 
ज्ञान की, अज्ञानमूलक राहून तोंड न धुता उष:पान करणे, शिवाम्बू 
प्राशन करण्यामुळे स्वत:ला आरोग्यद्रोही ठरविण्याचे पातक करू 
पाहतात. त्यांना पामरांना ठाऊक नसते की, विधात्याने गोंडस 
मानवाला शापित विष प्रदान केले आहे. सकाळी उठल्यावर 
तोबरा भरून ज्वारीचे दाणे अर्धा तास दरम्यान तोंडात ठेवून 
तेच ज्वारीचे दाणे कोंबड्यांना खायला घातल्यास त्या तत्क्षणी 
दगावतात. ' सूज्ञास सांगणे न लगे. । इतर शंका समाधान किंवा 
सल्ल्यासाठी संपर्क करायला हरकत नाही. 
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आरशात पाहणे लाभदायक असते का? 

उत्तर : बऱ्याच वाचकांची पत्रे अशा प्रकारची आल्यामुळे 
बेधडक विधान करण्यापेक्षा मोठमोठाले ग्रंथ, बाडे, जाडजूड, 
धर्मशास्त्रांची तसेच माहितीपर पुस्तके, उदा. अंधश्रद्धा, धर्मश्रद्धा, 
आत्मिक श्रद्धा, बुद्धीश्रद्धा वगैरे वगैरेंमधूनदेखील चाळल्यानंतर 
हाती हास्यास्पद विचारांव्यतिरिक्त काही उरले नाही की, मला 
उमजले नाही ईश्वर जाणे ! निव्वळ काथ्याकूट करण्यापलीकडे 
गोंधळवजा भान राखून विषयरक्षणार्थ तात्पुरते मुद्दे बाजूला ठेवता 
काही मुद्दे विचाराधीन ठरावेत. वाघ, सिंह प्रत्यक्षात किंवा मोठाल्या 
चित्रांमध्ये पाहून शेळी बिथरून जाते. खाणं-पिणं कमी होणे, 
खाऊनदेखील वजन न वाढणे किंवा रोडावून जाणे, हा प्रकार 
हमखास घडल्याची उदाहरणे आहेत. स्वतःचे प्रतिबिंब पाण्यात 
पाहून सौंदर्यसम्राट नार्सिसिस स्वतःच्या सौंदर्यावर लुब्ध झाल्याचे 
जाणकारांना ठाऊक आहेच. गायी-म्हशी कृत्रिम हिरवीगार झाडे 
किंवा लोभसवाणी मोठी त्यांची चित्रे पाहून भुकेली होतात किंवा 
मानसिकरित्या तृप्त होऊन जास्त दूध देऊ शकतील, असा 
आमचा योग्य कयास आहे. गर्भारपणात गुटगुटीत बाळांची चित्रे 
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सभोवताली लावून ममतेने त्यांना पाहिल्याने / सदोदित 2.) 
बाळंत होऊन सुंदर बाळाचा लाभ होऊ शकतो. या दृष्टिकोनातून 
प्रयत्न चालतात. हाती काय लागते ? 

पहाटेच्या रम्य प्रहरी उठल्याबरोबर * नारी-नारी * न 
म्हणता * हरी-हरी * उच्चारत स्वतःची छबी पाहणे, हे पुरुषांच्या 
गळी उतरविणे थोडे अशक्य वाटतेय. नशीब फक्त चेहरा पाहण्याचा 
प्रघात आहे. अन्यथा आधुनिक भीमाची व्याख्या बदलल्यामुळे 
असंद पडेल खांदे, ढेरपोटेपणा, मांसाचा डोंगर किंवा ताळतंत्र न 
उरलेला आकारहीन देह पाहणे हा थोडे अति होणारा मामला. 
तरुणांचे ठीक आहे. अकाली वय झालेला किंवा नकळत 
* स्वेच्छावृद्धत्व ' पत्करलेल्या मंडळींना दातांची अनुपस्थिती, 
डोळ्यांच्या खाचा, प्रचंड गोबरे लोंबते गाल, डबल हनुवटी, झोपेतून 
उठल्यामुळे विस्कटलेले रंगीबेरंगी ( मेंढी, रसायने वापरल्यामुळे) 
केस, तथापि बहुतांशी अर्ध किंवा पूर्ण टक्कल, म्हणजे एकंदरीत 
असे ध्यान पाहिल्याने अनेक दिवस पहाटे स्वतःचे थोबाड पाहण्याचा 
योग जुळणे ही अशक्य कोटीतील गोष्ट ठरते. प्रत्यक्षात काटुळ्या 
व्यक्तींचे सौंदर्यडिपॉझिट अगदी जप्त झालेले नसले तरी स्वतःचा 
चेहरा पाहून काय मोठा पराक्रम घडणार आहे ? 

स्त्रिया साक्षात्‌ सौंदर्याची खाण ठरतात. मानसिक भूकंप 
ठरण्याइतपत स्त्री-सौंदर्यामुळे महाभारत, रामायण, तथापि दररोज 
नित्यनवे रावण, दुर्योधन अर्थात डमी निर्माण होऊन ' जळी 
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स्थळी पाषाणी * दोन पात्री नाटके घडली जाऊन दुबळा 
समाजवीर ते पाहण्याचे पातक सत्कार्य समजून माथ्यावर घेतो. 
स्त्रियांना पुरुषांपेक्षा स्त्रियाच सदोदित न्याहाळीत राहिल्याचे चित्र 
स्पष्ट होत असल्याने ईर्षा, हेवा, द्वेष, सौंदर्यदृष्टी की स्वत:च्या 
सौंदरयबिद्दल त्या साशंक असतात, हे कोडे न उलगडणारे आहे. 
स्त्रीसौंदर्याच्या व्याख्या बारा मैल की कोसांनुसार, प्रदेश, राज्य, 
राष्ट्र, जागतिक स्तरांवर बदललेल्या दिसतात. जीवघेण्या, लचक 
भरण्यासमान हालचाली, नाजूक दुर्बल दंड, उघडी, असंद पाठ, 
उठावदार नसणारे खांदे, लांबसडक ताडमाड उंची, दिलखेचक, 
आकर्षित करण्याचा आटापिटा करणारा मेकअपरूपी ओठांचा 
चंबू, भुवया, पापण्या, डोईवरील केशसंभार, चेहरा, शिडशिडीत- 
पणाची स्पर्धा ठरल्याप्रमाणे अवघा हडकुळा देह ब्युटी पार्लरच्या 
कॉन्ट्रॅक्टखाली असल्याने संपूर्ण सौंदर्याचा ठेका सौंदर्य 
प्रसाधनांनी पहाटे अर्धवट झोपेमध्ये आरशामधील छबी पाहून 
त्या दोन पावले की मैल हादरून मागे सरकतील, यात तिळमात्र 
संशय नसावा. अर्थात यामध्ये तरुणी किंवा नैसर्गिक सौंदर्य 
जपणाऱ्या सौंदर्यसम्राज्ञींचा निव्वळ उल्लेखदेखील होत नाही. त्यांचा 
रुबाबदार, सुखदायक चेहरा लाखांमध्ये देखणी असाच करावा 
लागेल. अतएव दिवसाढवळ्या कोणी आपला चेहरा पाहण्याचे 
धाडस करण्याची प्रॅक्‍टिस की इतर कोणी बघण्याचे पातक करीत 
नसल्याने स्वत:च स्वत:ची छबी पाहावी हा हेतू शास्त्रांमध्ये 
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अपेक्षित असल्याचे किंवा शंकानिरसनासाठी तज्ज्ञांचा सल्ला 
अवश्य घ्यावा. 


प्रश्‍न : रात्रीच्या जेवणानंतर किती वेळानंतर झोपावे ? 

उत्तर : रात्रीच्या भोजनानंतर साधारणत: दी ते अडीच 
तासानंतर झोपणे आरोग्यदायक असते; परंतु हा सर्वसाधारण 
नियम सर्वांना कदापि लागू होऊ शकत नाही. लहान मुले, 
किशोरवयीन, नवतरुण, कॉलेज तरुण-तरुणी किंवा निवृत्त 
लोकांनादेखील चापून जेवण झाल्यानंतर लगेच झोप येते. त्यांनी 
झोपेचा आवेग अडविणे अति नुकसानकारक ठरते. तसेच यामागे 
नियमित सवयीचा भाग महत्त्वाचे कार्य करीत असतो. 

बहुतांशी तथाकथित उद्योगपती, व्यावसायिक, उच्च 
अधिकारी प्रचंड बिझी असल्याकारणाने प्रचंड उशिरा 
रात्रभोजनाचा स्वाद घेतल्यानंतर अडीच तासांनी पहाटे झोपणे 
निव्वळ अशक्य कोटीतील गोष्ट ठरेल. वास्तविकरित्या इंग्रजी 
दारूचे काही पेले रिचवल्यानंतर गळ्यापर्यंत भोजन उरकल्याने 
त्वरीत झोपेचा अंमल सुरू होतो. त्यानंतर दीड ते अडीच तास 
थांबणे हा निदान लिम्का बुक ऑफ रेकॉर्ड होऊ शकेल. प्रत्यक्षात 
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वय, व्यवसाय, गरज, हंगाम, देश-प्रदेशांनुसार विविध 
वातावरणानुसार जेवणानंतर कमीअधिक वेळाने झोपणे योग्य 
ठरेल. - 
डाएटिंग करणारी मंडळी, रुग्णांचा हलका आहार, व्रतस्थ 
मंडळींचा सूर्योदयापासून अल्पोपहार किंवा हलकासा फलाहार, 
दुग्धान्नञ तथापि भूक नसल्याने नाममात्र खाणे-पिणे झाले 
असल्यास विनाकारण दीड ते अडीच तास ताटकळत बसण्यात 
काय हशिल आहे ? ' जस्ट मॅरिड * अर्थात नवपरिणीत जोडप्यांना 
जेवणानंतर कधी झोपावे, हा नियम लागू शकत नाही. अनिद्रा 
असणाऱ्यांना एक-दोन तास निद्रादैवीची आराधना करावी लागत 
असल्याने त्यांना झोपेची रिहर्सल जेवणानंतर लवकर करण्या- 
वाचून गत्यंतर नसते. 

काही महाभागांना जेवणानंतर लस्सी, ताक, चहा, कॉफी, 
पेये, सरबत, पान किंवा नाक्‍्यावरच्या गाड्यांवर तोंडी 
लावण्यासमान कुल्फी, आईस्क्रीम, फालुदा किंवा एखादा पदार्थ 
मटकाविण्याचे परमकार्य सवयीनुसार करावयाचे असल्याने तथापि 
जेवणानंतर उपजेवण झाल्याने अशा मंडळींनी झोपण्यापेक्षा 
उठायचे कधी हा प्रश्न खाजविल्याशिवाय राहत नाही. एकंदरीत, 
जगभर प्रत्येक क्षेत्रात हजारो नियम असून त्यांना उपचार 
असल्याने अनुभव हाच गुरू समजून चालणे योग्य नाही का ? 
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प्रश्‍न : झोप येत नसल्यास काय करावे ? 

उत्तर : ' ओ55 नींद न मुझको आए, दिल मेरा घबराए, 
चुपके चुपके कोई आके सोया प्यार जगाए” असं गीत 
आळविणाऱ्या बहाद्दराला झोप येणं अशक्य कोटीतील गोष्ट आहे. 
याचा इतरांनी विचार करू नये, अन्यथा त्यांच्या झोपेचं खोबरं 
होईल आणि प्रेमवीरांनी प्रेम, गाणं बाजूला ठेवून प्रथम झोप 
घ्यावी. प्रेम करायला अवघा दिवस पुरेसा असतो, हे ध्यानी 
घ्यावे. 


यदा तू यलासि क्लांते कर्पात्पान क्लयान्वित' 
विषयेथ्यो निवर्वन्ते सदा स्वार्पिति मानव: ॥/ चरक 


अंत:करण आणि मन थकल्यानंतर तथापि इंद्रिये आपल्या 
कार्यानुसार, श्रमांनुसार शिणल्याअंती मनुष्याला निद्रा येते असं 
चरकांनी म्हटलंय. विज्ञानानुसार मेंदूमधील * स्लीप सेंटर * 
(निक्राकिशग,/ला पुरेशा प्रमाणात रक्तामधील कॅल्शियमचा पुरवठा 
झाल्यास आपणास झोप येते. 

साधारणरित्या शिशु, बालके झोपत नसल्यास त्यांना भूक 
लागली असावी, काही तरी त्रास जाणवतोय - अर्थात मच्छर 
चावणे, वेदना, अंगावरील कपडे, कटदोरा, दागिने घट्ट होणे 
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किंवा शारीरिक व्याधींची शक्‍यता नाकारता येत नसल्याने त्या 
दृष्टीने प्रयत्न करावेत. । 

वयस्कर मंडळींना दुखणं-खुपणं, वेदना, शारीरिक 
त्रासांपेक्षा मानसिक ताणतणाव विनाकारण डोईजड झाल्यामुळे 
तथापि नैसर्गिक नियमांनुसार तुलनेने कमी झोप असल्याने प्रारंभी 
झोप लवकर न येण्याचा त्रास बहुतेक वयोवृद्धांना असतो. शाळकरी 
मुलांना झोप अनावर होते. लवकर येत नेसल्याने गंभीर 
स्वरूपाच्या दबावाची शक्‍यता असल्याने हळूवारपणे हे कोडं 
सोडविणे क्रमप्राप्त ठरते. 

भय, चिंता, क्रोध, अतिश्रम, वेदना, जबर महत्त्वाकांक्षा, 
ईर्षा, द्वेष, उपवास, शल्य, सभोवतालचा क्वचित प्रसंगी त्रास 
उदा. दुर्गंधी, धूर, गोंगाट, प्रणयातिरेक, खुनशीपणा, यदाकदाचित 
लघवी न केल्यामुळे मूत्राशयावर ताण, शयनगृहातील विपरीत 
हवामान किंवा तापमान, शारीरिक, मानसिक विविध त्रासांमुळे 
झोप येत नसल्यास नेमका उपचार या दृष्टिकोनातून तत्संबंधीचा 
विचार टाळणे, हा प्रमुख पर्याय ठरतो. 

झोप येण्यापूर्वी स्लीपिंग पिल्स, आयुर्वेदिक सौम्य औषधे 
उपलब्ध असूनदेखील सहसा त्यांचा वापर करू नये. ही घातक 
सवय अंगवळणी पडू शकते. 

मंद मधुर संगीत, हळू आवाजातील प्रचंड आवडीची 
गाणी, जननेंद्रिय स्नान, डोके, हात, पाय थंड पाण्याने धुऊन 
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झोपणे, प्रौढ व्यक्तींना दर दिवशी ८०० मि.ग्रॅम कॅल्शियमची 
आवश्यकता असल्याने गाढ झोप येण्यासाठी बऱ्याच आहार 
पदार्थांपेक्षा सुलभरित्या उपलब्ध होणारे आटीव दूध उकळवून 
त्यात वेलची, खडीसाखर मिसळून पिण्याने छान झोप लागते. 
याऐवजी दारूचा वापर करू नये. कंटाळवाणी पुस्तके वाचणे, 
डोळ्यांच्या बुबुळाचे व्यायाम, टीव्हीवरील रटाळ कार्यक्रम 
पाहिल्याने प्रसंगी पतीपत्नीने वाद न घालता राज्यकर्त्यांवर 
ताशेरेविषयक चर्चा केल्यास गाढ झोप येईलच. गाणी ऐकण्या - 
ऐवजी एखाद्या बेडरूम सिंगरने * मुझे नींद ना आए... ' आर्त 
स्वरात गाऊन इतरांची झोप मोडण्याचं पातक न करता तज्ज्ञांचा 


सल्ला अवश्य घ्यावा. 


प्रश्‍न : विपरीत निद्रा म्हणजे काय ? त्याचे फायदे-तोटे 
कोणते ? न 

उत्तर : योगप्रकारात अर्थात योगासनांचे विपरीत मत्स्यासन 
तसेच सर्वांगासनासमान विपरीत करणी मुद्रा किंवा विलोमासनाचा 
अंतर्भाव केला जातो. दुय्यम तर्‍हेच्या विपरीतकरणी आसनांमुळे 
योगपटूंना कोणतंही नुकसान न होता अलोट फायदे होत असले 
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तरी विपरीत निद्रेमुळे फायद्यांऐवजी प्रचंड निव्वळ नुकसान होत 
असल्याचं सर्वत्र आढळून येत आहे. 

वास्तविक विक्षिप्त, अजागळ, अस्वच्छ, चुकीच्या सर्व 
प्रकारांना विपरीत निद्रा म्हटले जात असले तरी प्रमुख प्रकारांचा 
परामर्श घेणं संयुक्तिक ठरेल. 

स्लीपिंग पिल्स ( झोपेच्या गोळ्या) घेऊन झोपल्याने 
ग्लानीसमान झोप येते. दैनंदिन जीवनात नाचावे, गावे, व्यायाम, 
श्रम, बागडावे आणि दमून-भागून निजावे, ही खरी निद्रावस्था 
असते. अनियमित, अवेळी अति-कमी प्रमाणात, चुकीच्या दिशेला 
डोके आणि पाय करून झोपणे, अगदी कमी, अपुऱ्या जागेत अंग 
आखडून झोपणं, मुटकुळ करून झोपणं, वेडावाकडा बिछाना, 
भलीमोठी उशी किंवा गाठोडं डोक्याखाली घेणं; ते न मिळाल्यास 
अस्वच्छ चादरी गुंडाळून गुंडाळी डोक्याखाली घेणं, डोक्या- 
खाली हात घेऊन निजणे, डोक्यावर हाताचे ओझे किंवा 
छातीवर, पोटावर, जननेंद्रियावर हात ठेवून निजणे, एकमेकांना 
चिकटून झोपणे, पती-पत्नीचे एकमेकांच्या शरीरावर भार देऊन 
किंवा हात-पाय ठेवून निजणे, दिवाणाच्या टोकाला निजणाऱ्याने 
पडू नये यास्तव आयुष्यभर एकाच कुशीवर झोपणे, ब्रह्मचर्यद्रताच्या 
भावनेने झपाटून वर पाय भिंतीला लावून झोपणे, गुडघे, कमरेला 
फूटबॉलसारखी गाठोडी बांधून झोपणे, उताणे, पालथे निजणे, 
झोपेसाठी व्यसने, औषधे, अर्धवट बेशुद्धीसमान झोपणे, सदा 
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उघडेबंब निजणे, अंगात मलमली, तलम वस्त्रे किंवा घट्ट कपडे 
परिधान केल्याने त्रासवजा झोपणे इत्यादी सर्व प्रकार विपरीत 
निद्रा प्रकारांमध्ये मोडत असल्याने फायद्यांऐवजी तोटा संभवतो 
किंवा निव्वळ फायद्यांसाठी तज्ज्ञांचा सल्ला घ्यायला हरकत 
नाही. 


प्रश्‍न : झोप न येणे हा शारीरिक की मानसिक रोग 
आहे? 
उत्तर : * जाने वो कैसे लोग थे जिनकी प्यार को प्यारमिला, 
हमने तो जब कलियां मांगी, काँर्टो का हार मिला । 
अशाच काहीशा प्रकारे झोप न येणाऱ्यांची विक्षिप्त तक्रार 
असते. जगामध्ये कुंभकर्णाचे अनुयायी लाखो आहेत. बस, ट्रेन, 
प्रवासी गाड्या, बगीचा, रेल्ब्रे प्लॅटफॉर्म एवढंच नव्हे तर 
अविश्वसनीयरित्या तोंडावर साक्षात सूर्यनारायणाची प्रखर किरणे 
पडली असतानाही गाढ झोपणारी वल्ली मंडळी खूप आहेत. 
त्यांना डुलकी हवी असते तर शानदार झोप येऊ शकते आणि 
झोपेची नाना परींनी आराधना करणाऱ्यांच्या नशिबी साधी 
डुलकीदेखील नसते. केविलवाण्यारित्या ते पुटपुटत असतात, 
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* कोई लोटा दो मुझे भागी हुर्ड नींद " पण झोप ही प्रचंड मौल्यवान 
चीज असून ती विकता येत नाही आणि खरेदीची व्यवस्था नसते. 
अन्यथा आपले गरीबजन सधन झाले असते. सधन व्यक्तींना 
आयंकरासमान झोप खरेदीसाठी स्वतंत्रपणे पैशाची तजवीज 
करावी लागली असती. 
ईश्वराने अशी सोय केली तर गरिबांचे दिवस नक्कीच 
पालटतील; पण रात्रीचे काय ? हीच तर मोठी आणीबाणीची 
समस्या आहे. झोप न येणे, कमी मिळणे, कमी घेणे, कमी मिळाली 
असा आभास होणे ही समस्या निव्वळ शारीरिक किंवा मानसिक 
नसून मनोकायिक / साग्को सोयॉटिक,) आहे. बऱ्याच मंडळींना 
अतीव चिंता असते. शारीरिक, मानसिक त्रासांमुळे झोप न येणे, 
प्रचंड बिझी आयुष्यामुळे निद्रा कमी मिळणे किंवा स्वत:हून झोप 
कमी करून पैशाच्या मागे धावल्यामुळे निद्रादेवी रुष्ट होते. आधी 
व्यक्तीच्या मागे आळसापायी लोळणारी निद्रा लुप्त झाल्याने तिच्या 
पाठीमागे गयावया करीत फिरण्याचं विनोदी चित्रं दिसू लागतं. 
प्रत्यक्षात काही व्यक्तींना कधीच पुरेशी झोप मिळाली नाही 

असं जाणवतं. त्यांनी रात्री १० ते १२ दरम्यान झोपण्यासाठी 
उशिरा झोपू नये. निसर्गनियमांनुसार रात्रीची १० ते ४ / १० ते 
१२ मिळण्यासाठी,) पहाटेची झोप पुरेशी असते. झोप येण्यासाठी 
ताळतंत्र न ठेवता कोणताही अघोरी उपाय न करण्याची दक्षता 
जरूर घ्यावी. गाढ निद्रा येण्यासाठी, स्लीप सेंटरला ( सेंळ्यध्ील ) 
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पुरेशा प्रमाणात कॅल्शियम उपलब्ध करून द्यावं लागतं. दर 
दिवशी प्रौढ व्यक्तींनी ८०० मि. ग्रॅम कॅल्शियमची गरज 
भागविल्यास व्यक्ती नॉर्मल असल्यास गाढ निद्रा अवश्य मिळते. 
यासाठी निव्वळ आटीव दूध, वेलची, खडीसाखर टाकून 
पिण्यासह आहारातून तीळ, मेथीची भाजी, ओवा, काळी मिरी, 
मोहरी, लवंग, हिंग, पनीर, खवा, खेकड्याचे मांस इत्यादी 
पदार्थांचा समावेश करणं अगत्याचं आहे. तथापि, झोप येत 
असूनही पुरेशी न जाणवणं, आळस, कंटाळा, झापड, गुंगी, 
नैराश्य वगैरेंसाठी तज्ज्ञांचा सल्ला घ्यावा. 


प्रश्‍न : झोपेचे विविध प्रकार कोणते ? 

उत्तर : “न ये चांद होगा न तारे रहेंगे, मगर हम हमेशा 
तुम्हारे रहेंगे याच धर्तीवर अट्टल, अव्वल, आळशी, अनोख्या 
झोपपटूंच्या मते ' न ये बिछाना रहेगा, न खटिया रहेगी, मगर 
हम हमेशा सोते रहेंगे. ' त्यांची निद्रा, जातकुळी, झोपण्याची 
पद्धत, तऱ्हा, काळाचे अवघे भान न ठेवता निद्रादेवीच्या कुशीत 
लोळण्याची अनोखी अदा पाहून झोपेच्या ऐश्‍्वर्याबद्दल कीव, 
कणव, किळस करावी की कौतुक ? 
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वस्तुत : विविध शास्त्रांनुसार झोपेचे निरनिराळे प्रकार पाहणे 
श्रेयस्कर ठरतेय. आशचर्यमिश्रित वासलेला ' आ *, आरोग्याचा 
*“ आ किंवा ' आ” फॉर आयुर्वेद यानुसार निद्रेचे प्रकार - 
१ ) तमोभवा किंवा तामसी निद्रा - ही निद्रा पापमूलक समजली 
जाते. २ ) शलेष्म समुद्धवा निद्रा - कफ प्रकृती व्यक्तींच्या कफ- 
श्लेष्मा वृद्धीमुळे निर्माण झालेली असते. ३ ) मानसिक श्रमजन्य 
निद्रा - बौद्धिक श्रमांनी थकल्याने वकील, विद्यार्थी, शिक्षक, 
अभ्यासू व्यक्ती अकाऊंटंट इत्यादींना प्राप्त होते. ४ ) शारीरिक 
श्रमजन्य निद्रा - परिश्रम, मेहनत, व्यायाम, खूप श्रम केल्याने 
बहुतांशी मजूर, शेतकऱ्यांना मिळते. ५ ) आगंतुकी निद्रा - ही 
निद्राजनक विषय किंवा माशांच्या उपसर्ग-दंशामुळे येते ( उदा 
आफ्रिकेमध्ये एका भयानक माशीच्या चावण्याने * स्लीकिग 
चिकनेस “होतो. / अफू, अफूमिश्रित औषधे, रसायने, झोपेच्या 
* स्लीपिंग पिल्स 'मुळेही निद्रा मिळते. ६ ) व्याध्यनुवर्तिनी निद्रा - 
रोग, व्याधी, दोष, आजार, समस्यांतून मुक्त होण्यासाठी त्या 
दरम्यान किंवा शक्‍यतो बरे होण्याच्या प्रक्रियेदरम्यान व्यक्ती या 
प्रकारची निद्रा घेण्याचा अनुभव घेतो. ७ ) रात्री स्वभाव प्रभवा 
निद्रा - निसर्गनियमांनुसार रात्रीच्या प्रहरी, मानव, पशू, पक्षी, 
कीटक सर्वांनाच झोप येते. ती या प्रकारात मोडते. चरकांच्या 
मते या निद्रा प्रकाराला भूतदायी म्हटले आहे. ८ ) योग निद्रा - 
योगप्रकारात या निद्रेला प्रचंड महत्त्व आहे. अत्यंत शांत 
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वातावरणात थोडेफार शवासनासमान १० ते ५० मिनिटे योगनिद्रा 
घेता येते. 

ब्रह्मचर्य शास्त्रानुसार आदेश आहे की, * नेहमी एकटे 
निजावे. “ यानुसार निद्रेचा प्रकार एकमेव ' एकटे निजावे आणि 
एकटे उठावे. * निदान उठवायला व्यक्ती असायला हरकत नसली 
तरी ब्रह्मचर्य शास्त्राची तऱ्हाच न्यारी, एकटे झोपण्याची निद्राच 
प्यारी. गृहस्थाश्रमाच्या अगडबंब ग्रंथांमधूनदेखील असाच काहीसा 
उल्लेख आढळतो. फक्त गर्भाधानाच्या रात्रीच तेवढे पत्नीसह 
पतीने निजावे ( त्या रात्री खरी-पुरुष झोपण्याचे पातक' करणार 
नाडीत ही खात्री आहे /. एरव्ही पृथक निद्रा अर्थात वेगवेगळे 
निजावे. या आज्ञेव्यतिरिक्त इतर निद्रा प्रकारांचा थांगपत्ता या 
थोर महात्म्यांना असू नये, याचे सखेदाश्‍चर्य वाटते. 

मॉडर्न मेडिसीन शास्त्रानुसार झोपेच्या अवस्था महत्त्वाच्या 
ठरतात. १ ) नॉन आर. ई. एम. झोप - ही अवस्था गाढ झोपेची 
असते. सुमारे नव्वद मिनिटांची ही अवस्था ठरते. याच्यामध्ये 
चार पायऱ्या असतात. शवसन, हृदय यांचा वेग कमी होतो. 
ब्लडप्रेशर कमी होते. स्नायू शिथिल होतात. २ ) आर. ई. एम. 
( रॅपिड आय मरव्हमेट,) झोप - या अवस्थेत बुबुळाची जलद 
हालचाल होते. ही उथळ झोपेची अवस्था ठरते. यामध्ये स्वप्ने, 
शृंगारिक स्वप्ने पडून पुरुषांचे वीर्यस्खलन होण्याचा जास्त धोका 
असतो. अर्थात स्वप्नदोषामध्ये तसा काही धोका नसतो; पण 
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उपवस्त्रे, बिछाना खराब होतो की नाही ? शवसन, हृदय, 
ब्लडप्रेशर यांचे प्रमाण जागृतावस्थेइतके वाढते ( साहजिक आहे 
अशा झ्योपेमध्ये. उदा. स्वप्नछुंदरी किंबा स्वप्नातील गजूकुयार 
आल्यास झोप काय किंवा झोपेचा स्वामी, धनीन एधळणार 
आणि दय लागणारच हे निश्‍चित). शरीरातील वेगवेगळ्या . 
रसायनांचे संघटन या अवस्थेत होते. 

नॉन आर. ई. एम. नव्वद मिनिटे व दुसरी पंधरा मिनिटांची 
आर. ई. एम. झोप दोन्ही आलटून-पालटून पडत असून दुसरीमध्ये 
दोषसंचय निर्मूलन इत्यादी प्रक्रिया सुरळीत होत असल्याने तरुण, 
विद्यार्थी, व्यायामपटू, रुग्णांनी भरपूर झोप घ्यावी. आयुर्वेदानुसार 
विविध झोपेमधील अवस्थांचे रसभरीत वर्णन असूनदेखील 
विषयद्रोही न करण्यास्तव टाळणे उचित ठरेल; परंतु एवीतेवी झापड, 
शून्यात नजर, तंद्री, डुलकी, भिंतीला पाय टेकून निजणे, 
शीर्षासनतुल्य निद्रा, कुंभकर्णाची निद्रा / ६ गहिने की णस्त 2) 
योगनिद्रा, पामिंग, जागेपणी झोपल्यासमान अवस्था तसेच जगातील 
सध्याची सर्वांत वयोवृद्ध महिला सातत्याने ४८ तास कार्यरत राहून 
सतत ४८ झोपून राहते, असा अपवाद असतोच किंवा झोपेविषयी 
अतिविचार, चिंता न करता शंकासमाधान किंवा सल्लामसलत, 
उपाय, उपचारादी बाबींसाठी तज्ज्ञांचा सल्ला घ्यायला हरकत 
नाही. 
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र > र 
प्रश्‍न : झोपण्याआधी शतपावली करणे आरोग्यप्रद 
असते? 

उत्तर : ' तुम चल रहे हो, हम चल रहे है, मगर दुनियावालों 
के दिल जल रहे हैं ' पटत नाही हे आम्हाला. निसर्गाने प्रत्येकाला 
जन्मल्यापासून मृत्यूपर्यंत चालत राहा. थांबला तो संपला. या 
दृष्टिकोनातून ' चाला आणि चालत राहा. * चालण्यामुळे प्रस्तुत 
गीताप्रमाणे द्वेष, मत्सर, ईर्षा, आगळीक किंवा जळमुखडेपणाचा 
प्रश्‍न उद्‌भवता कामा नये. सोबत स्त्री असो, पुरुष असो किंवा 
परिचित, अपरिचित, शत्रू किंवा मित्र असला तरी चालणे हा 
प्राणिमात्रांच्या आयुष्यातील महत्त्वाचा अविभाज्य भाग समजला 
जातो. 

* चालता येईना रस्ता वाकडा * अशा म्हणी, वाकप्रचार 
बदलून स्वत:ची फसवणूक करू नका. चालण्यातील मर्म, फायदे, 
विश्व रेकॉर्ड, अद्‌भुत बदल हा तूर्तास विषय बाजूला ठेवून 
आधुनिक मानवाच्या आरोग्याचे धिंडवडे निघाल्यामुळे आरोग्य- 
तज्ज्ञांनी चालणे हासुद्धा प्रचंड महत्त्वाचा व्यायाम पटवून देण्याचे 
तंत्र अवलंबिले आहे. झोपण्याआधीच नव्हे, तर नाश्त्यानंतर, 
दुपारच्या जेवणानंतर आणि रात्रीच्या जेवणानंतर चक्क शतपावली 
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नव्हे, तर सहस्त्रोपावली करण्यावाचून गत्यंतर नाही. शरीराचे 
गाठोडे झाले तरी शुद्ध नसणाऱ्या चरबीधाऱ्या पहिलवानांना सक्तीचे 
चालणे करणे हा पर्याय शोधावा लागू नये. 

विज्ञानाच्या नावाखाली चंगळवाद जोपासून शरीराचा 
थुलथुलीत, फोफसा  गुलगुला * करणाऱ्यांना ठाऊक आहे का की 
मधुमेहात जगभरात भारत प्रथम क्रमांकावर असून हृदयरोगग्रस्त 
पहिलवानदेखील / अथात चरब्रीधारी) आपल्याच देशात जास्त 
निपजत आहेत. एड्समध्येही ' मेरा भारत महान * ठरविण्याचा 
उलटा चंग बांधणाऱ्या महाभागांनो, आश्चर्यकारकरित्या थोडेफार 
आयुष्य चांगले व्यतीत करावयाचे असल्यास सदोदित मिळेल 
तेव्हा चालण्याचा व्यायाम करा. 

शास्त्रोक्त व्यायाम किंवा चालणे, हिंडणे-फिरणे, जॉगिंग- 
नुसार छाती ताठ, पोक न काढता, हवेशीर ठिकाणी, अंग सैल 
सोडून चालणे क्रमप्राप्त असले तरी जेवणानंतर मात्र अगदी 
सावकाश, आरामात, तट्ट पोटाला जास्त ताण न देता 
शतपावलीऐवजी सहस्त्रोपावली करावे. चप्पल, बूट, रस्ता झिजला 
तरी त्याची काळजी विनाकारण करण्याची तसदी घेऊ नये. 

जेवणानंतर पचनक्रियेस्तव रक्त पचनेंद्रियांकडे जास्त 
प्रमाणात वळतं. अन्यथा यकृत २८ टक्के, मूत्रपिंड २४ टक्के, 
स्नायू १५ टक्के, मेंदू १४ टक्के, इतर अवयवांना १९ टक्के गरज 
असली तरी यात वेळोवेळी बदलानुसार जेवणानंतर पचनेंद्रियांकडे 
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जास्त रक्तपुरवठ्याची गरज असल्याने कोणताही तीव्र व्यायाम 
करणे चुकीचे ठरते; परंतु काम दिल्याप्रमाणे ऑफिसची मंडळी 
गच्चीवर तरातरा चालताना आढळतात. यामुळे हसावे की रडावे 
हेच मुळी कळत नाही. काही मंडळी बकासुराचे अनुयायी 
असल्याचा दाट संशय यावा असे संशयास्पद खाण्याचे, 
खादाडपणाचे वर्तन करताना आढळतात. कदाचित जन्मत: 
सोन्याचा, चांदीचा चमचा आणि भलेमोठ्ठे जेवणाचे ताट घेऊनच 
ते जन्माला आले असावेत. शकुन संहितामध्ये आवर्जून 
सांगितलेले असते की, रस्त्याने खात खात कदाचित जाऊ नये; 
पण विनाकारण निव्वळ चालण्यापेक्षा जेवणानंतर बोकाणे भरत 
चालणाऱ्यांबद्दल संताप वाटण्याऐवजी कणव येते. अर्थात चूक 
दुरुस्त करण्यासाठी तज्ज्ञांचा सल्ला घेणे कधीही उत्तम ठरावे. 


र ८ 


> 


प्रश्‍न : लघवी, स्वप्नदोष झोपेत होत असला तरी मनुष्य 
झोपेमध्ये सहसा * शी ' का करत नाही? 

उत्तर : * इट टेक्स टू टू मेक अ क्कॉरल * अर्थात एका 
हाताने टाळी वाजत नाही, पण चुटकी मात्र वाजविता येते. याचा 
सहज आणि सरळ अर्थ हा की, लघवी, स्वप्नदोष, चुटकीवजा 
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असून शौचाविधी मात्र दोन्ही बाजूंनी टाळ्या वाजविण्यासमान 
गुंतागुंतीच्या प्रक्रियेचा आहे. 

मूत्रोत्सर्गिका ( युरेक्षा') :- मूत्राशयग्रीवापासून बाह्ामूत्र- 
द्वारापर्यंत असलेली पुरुषांमधील साधारणत: आठ इंच लांबीची 
ही नलिका मूत्राशयाच्या तळापासून पुर: स्त्री ग्रंथीमधून पुरुष 
लिंगाच्या नळीमधून जाते. मूत्रविसर्जन व वीर्य बाहेर टाकण्याचे 
कार्य ही नलिका सहजरित्या करते. अन्नाचे अभिशोषण मुख्यत: 
लहान आतड्यात होऊन न पचलेल्या अन्नाचा भाग मोठ्या 
आतड्यात जाऊन त्यानंतर निचरा कार्यानुसार स्वाभाविकरित्या 
सामान्य जोर आणि प्रामुख्याने शौचास बसण्याच्या ठराविक 
बैठकीमुळे * शी ' सुलभरित्या करता येते. अन्यथा कुंथून शौचास 
करणारे, दीर्घकाळ प्रतीक्षा करणारे प्रयत्नवादी, विविध चूर्ण, 
जडीबुटी अथवा शौचास साफ होण्यासाठी चहा, विडी, सिगारेट 
इत्यादींचा आधार घेणारे ८०टक्के लोक आढळून येतात. अपवाद 
भरसट हगवणीची बाधा झालेल्या व्यक्ती किंवा लहान शिशू ठरतात. 

आर. ई. एम / रॅपिड आय रव्ह्येंट,) झोपेच्या स्थितीत 
उथळपणा असल्याने स्वप्ने पडणे, शृंगारिक स्वप्ने पडणे, 
दिवसभराच्या रासायनिक प्रक्रियांमुळे निर्माण झालेली दाकाऊ 
द्रव्ये अर्थात दोषसंचय निर्मूलनाची प्रक्रिया सुरळीत होण्यास्तव 
वार्धक्याने, गात्रे शिथिल झाल्याने, स्वप्नावस्थेत बेभान होऊन, 
गारठ्यामुळे, कृमी, मूत्राशय किंवा मूत्रमार्गाच्या स्नायूंवर पुरेसे 
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नियंत्रण नसल्याने, विशिष्ट इन्फेक्शनमुळे, प्रचंड प्रमाणात कांदा, 
साखर खाल्ल्यामुळे कामोत्तेजकता, अनिर्बंध, लैंगिक उपभोग 
इत्यादींमुळे स्वप्नदोष, लघवी झोपेमध्ये होते. 

मोठ्या प्रमाणात हगवण, वार्धक्य, गात्रे शिथिल होणे 
इत्यादींमुळेदेखील सहजासहजी झोपेमध्ये शौचास होत नसले . 
तरी तशा प्रकारचे स्वप्न, प्रसंगानुसार पडल्यास मोठ्या प्रमाणात 
जाणीव होऊन मनुष्याला जाग येण्याची शक्‍यता असते. तथापि, 
सातत्याने जुलाबामुळे किंवा वार्धक्य, प्रदीर्घ आजारपणांमुळे 
अपानवायूसोबत ( झोपेत किंवा जागेप्णीदेखील,/ अकस्मात 
नाममात्र शौचास होण्याची भावना किंवा प्रत्यक्षात होत असल्यास 


तज्ज्ञांचा सल्ला घ्यावा. 


असतात? 
उत्तर : * फ्रीकथेतील राजकुमार, 
स्वप्नी गाड्या येशील का 2 
थाव वाटले मनी अनायिक, 


साद तयाला देशील का £? 
अशा सुप्त इच्छा मनी न बाळगता उघडपणे व्यतीत 
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करणाऱ्या अवखळ मदालसेची मनोकामना पूर्ण होणार यात 
तिळमात्र शंका नसताना स्वप्नातील ' राजकुमार * फिल्मी 
दुनियेचा असो, गावचा, कॉलेजचा, ऑफिसचा की कदापि न 
पाहिलेला असो, यात सर्वत्र शुभ, मंगळ प्रकार दिसतोय. झोपेतील 
स्वप्नांचा विशेषकरून उल्लेख करण्याचे एकमेव कारण हे आहे 
की, काही मंडळी दिवसाढवळ्या, जागेपणी दिवास्वप्ने पाहतात. 
वैद्यकशास्त्रामध्ये झोपेचे विविध प्रकार असून त्यामध्ये फक्त 
दोन प्रमुख अवस्था समजल्या जातात -१ ) नॉन आर. ई. एम. 
- झोप ही गाढ अवस्था आहे. २) आर. ई. एम. ( रॅबेड आय 
मृव्हयेट) झोप. या झोपेमध्ये विविध प्रकारची स्वप्ने शक्‍यतो 
पडतात. बहुतांशी व्यक्तींना स्वप्ने पडत असतात. काही अजिबात 
लक्षात येत नाहीत किंवा लक्षात राहत नाहीत. पहाटे जाग 
येण्यापूर्वीची स्वप्ने जास्त कालावधीची असतात. मेंदूमध्ये झोपेचे 
एक केंद्र असून तेथून संवेदना दृष्टिकेंद्राकडे पोहोचल्याने 
निरनिराळी स्वप्ने व्यक्तींनुसार पडतात. ही काही विकृती, आभास, 
लक्षणीय अर्थपूर्ण वगैरे नसल्याने वैद्यकशास्त्र त्याकडे पूर्णपणे 
दुर्लक्ष करते. 

हिंदू धर्मग्रंथांनुसार बऱ्याच स्वप्नांना प्रचंड अर्थ असतो. 
स्वप्ने म्हणजे स्मृतींचा भास, चंचल मनाचे मनोरंजन, यापुढे 
जाऊन जागृतावस्थेतील उलाढालींपेक्षा हजारो पटीने मन 
स्वप्नावस्थेत मनोव्यापार करते. स्वप्नावस्था हे स्वतंत्र, गूढ, 
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अनाकलनीय वेगळे अदभुत जग आहे; परंतु दुर्दैवाने या जगाचे 
दरवाजे अद्याप कोणालाही खुले झाले नाहीत वगैरे दावा शुभ- 
अशुभ, शकुन वगैरे प्रकारच्या पुस्तकांतून केला जातो. 

आश्चर्याची गोष्ट ही की, जगातील काही मान्यवर मनो- 
विकारतज्ज्ञांनी स्वप्नावस्था, स्वप्ने, त्याचा थेट किंवा 
अप्रत्यक्षरित्या मानवी मनाशी संबंध वगैरेसंबंधी अस्पष्ट विचार 
मांडण्याचा प्रयत्न केलेला आढळतो. 

एकंदरीत, झोपेनुसार स्वप्ने याचा परामर्श न घेता 
घाईगडबडीत प्रकरण संपविणे चुकीचे ठरू नये, यास्तव वैद्यक - 
शास्त्राने सरळपणे अद्यापतरी नाकारलेल्या झोपेतील स्वप्ने आणि 
त्यांचे शुभ-अशुभ अर्थांचा थोडक्यात ऊहापोह करणे श्रेयस्कर 
ठरतेय. अन्यथा काही शंका-समाधान, उपचारांसाठी 
विशेषतज्ज्ञांचा सल्ला अवश्य घ्यावा. 


1 ६४ ! झीप -उपचार 


मनुष्याने किती तास झोपावे ? 

चांगल्या आरोग्यासाठी कधी झोपावे कधी उठावे ? 
झोपण्यासाठी ढोबळ दिशा कोणती योज्य ठरते ? 

कोणत्या कुशीवर झोपावे ? 

झोपेत घोरणे ही व्याधी आहे का ? 

झोपण्यासाठी ऊशी, गावी, वापरणे हितकारक आहे का ? 


मध्यरात्री दरम्यान झोपून देखील नट, नट्यांचे आरोग्य 
आणि टवटवीतपणा कसा कायम राहतो ? 


झोपेत स्वप्ने, दातओठ खाणे, स्वप्न दोश, बरळणे कशा 
मुळे होते ? 

झोप येत नसल्यास काय करावे ? 

झोपेत मनुष्य मरतो का ? 


झोपेतून उठल्यावर बेड टी, उशःपान किंवा शिवाम्बू घ्यावी 
का? 


अशा अनेक प्रश्‍नांना या पुस्तकात डॉ. अशोक मानेंनी 


उत्तरे दिली आहेत. 


ख्य 


नवचैतन्य प्रकाशन 


